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Besinsel Takviyeler ve Ergojenik Yardimcilar

Elif Taskuyu', Muhammed Yilmaz*
Y Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
E-mail:elif.taskuyu@hotmail.com
2 Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,
E-mail:muhammed_04@icloud.com

1. Giris

Fiziksel aktivite, giin icerisindeki fiziksel hareketlilikten 6tiirii harcanan
enerjinin bazal metabolizmadan farkli olmasi iken (Ceviz ve ark. 2021;
Tiirkmen ve ark. 2021; Geng 2019), spor alanindaki performansta fiziksel,
fizyolojik 6zelliklerin diizeyi 6nemli rol oynamaktadir (Soslu ve ark, 2019;
Seker ve ark 2019; Unlu ve Tatlic1 2018; Tatlict ve ark., 2021). Denge (Geng,
2020; Ozer, 2019b), esneklik (Ozer, 2019a; Ozer ve Soslu, 2019), teknik
becerilerin  (Geng, 2020) 6nemi de basarili olmakta biiyiikk Onem arz
etmektedir.  Egzersiz fizyolojisi, fiziksel aktivite, egzersiz ve spor gibi
hareketin dayattigi zorluklara viicut sistemlerinin tepkisi ve adaptasyonunu
aragtirma bilimidir. Beslenme, besinlerin yutulmasi, sindirimi, emilimi,
metabolizmasi ve biyokimyasal islevlerinin arastirilmasi bilimidir. Sporcu
beslenmesi, antrenman, performans ve toparlanmay destekleyen ve gelistiren
bilimsel temelli beslenme ve egzersiz fizyolojisi ilkelerinin biitiinlestirilmesi
ve uygulanmasidir. Bu ilkeler ayn1 zamanda sporcularm iyi bir saglk elde
etmelerine ve siirdiirmelerine yardimci olur (Dunford ve Doyle, 2014).

Egzersiz fizyologlari, kuvvet antrenmani ile sporcularm kaslarmin
biiytikligiiniin ve giiciinlin artirilabilecegini (Tatlici ve ark., 2021), ancak
uygun egzersizlerin, set ve tekrar sayisinin, direng miktarinm, dinlenme
araliklarinin ve egzersizin se¢ilmesinin miimkiin oldugunu bildirmektedir
(Dunford ve Doyle, 2014). Spor beslenmesi nispeten geng bir alan
oldugundan, bilgi tabani siirekli genislemekte ve bu alana iligkin anlayisimiz
stirekli olarak gelismektedir (Dunford ve Doyle, 2014).

1.1. Antrenman Beslenmesi, Toparlanma ve Performans

Herhangi bir sporcunun ana hedefi performans: artwrmaktir. Spor
performansindaki iyilesmeler bir¢ok faktoriin sonucu olabilir: Beceri
gelistirme, psikolojik degisiklikler, 0zel ekipman ve giysiler veya
antrenmandan kaynaklanan fizyolojik gelismeler.

Antrenmanin tiim ydnleri, performansi iyilestirmeye ydnelik bu birincil
hedefi desteklemelidir. Ancak, miikkemmel performans arayisinda, sagligin
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onemi g6z ardi edilmemelidir. Genel antrenman hedefleri asagida
listelenmistir:

*Performans: iyilestirmek,

«Zindeligin belirli bilesenlerini gelistirmek,

*Yaralanma ve agir1 antrenmandan kaginma,

*Segilen etkinlikler i¢in en yiiksek performansi elde etmek (yani, zirve).

Antrenmani desteklemek ve performansi artirmak i¢in sporcularin hem
uzun hem de kisa vadeli beslenme hedeflerinin belirlenmesi gerekir. Bu
hedeflerden bazilar1 agagida siralanmistir (Maughan, 2002).

Uzun Vadeli Spor Beslenme Hedefleri:
*Antrenmanin ortaya ¢ikardigi enerji alimini karsilamak,

*Diyet karbonhidratlar1 ile kas ve karaciger glikojeninin yeterli sekilde
yenilenmesi,

*Doku, ozellikle iskelet kasi biiylimesi ve onarimi igin yeterli protein
alim,

*Saglikli bir bagisiklik sistemini desteklemek i¢in yeterli genel diyet,
*Uygun agirlik ve viicut kompozisyonu (Maughan, 2002).
Kisa Vadeli Spor Beslenme Hedefleri:

*Antrenman ve miisabaka sirasinda yorgunlugu geciktirmek i¢in yiyecek
ve igecek tiiketimi,

*Egzersiz sirasinda dehidrasyon ve hipohidrasyonun en aza indirilmesi,

*Miisabaka Oncesi yemek, uygun zamanlanmis kafein alimi veya
karbonhidrat yiiklemesi stratejilerinin kullanilmasi,

*Toparlanmay1 destekleyen besinlerin alimi (Dunford ve Doyle, 2014;
Maughan, 2002).

1.2. Antrenmana Ek Beslenme

Spor i¢in beslenme Onerileri, temel beslenme yonergelerini temel alir ve
gelistirir  (Rodriguez ve ark., 2009). Uygun besin alimi performansi
arttirabilir (Ozer, 2017; Pamuk ve ark., 2020). Sporcular, antrenman ve spora
0zgili besin taleplerini yansitmak i¢in degisiklikler yapmadan once genel
beslenme ilkelerini anlamali ve uygulamalidir. Sporcu beslenme 6nerileri en
ince detayma kadar ayarlanir ve sporcunun sporunda antrenman ve rekabetin
benzersiz taleplerini yakindan karsilamak ve bireysel sporcunun ihtiyaglarini
yansitmak i¢in sporcu beslenme Onerileri miimkiin oldugunca kesindir
(Rodriguez ve ark., 2009).
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Enerji: Antrenman ve performans: desteklemek ve sagligi korumak igin
yeterli miktarda enerji gereklidir. Uzun vadeli enerji agiklarmi veya
fazlahklarim1 onlemek igin giinlik olarak uygun miktarlarda yiyecek
tiiketilmelidir. Agirlhik veya yag kaybi amaciyla enerji alimida ayarlamalar
yavas yapilmali ve antrenman veya performansa miidahale etmemek igin
antrenman mezosiklinde (6rnegin, sezon dig1 veya rekabet mevsiminden ¢ok
once) yeterince erken baslatiimalidir (Dunford ve Doyle, 2014).

Karbonhidratlar: Giinde viicut agirhgmin kilogrami (kg) basina 3 ila 12
gram (g) karbonhidrat alimi dnerilir. Thtiyag duyulan giinliik miktar, spora,
antrenmanin tiirline, cinsiyete ve karbonhidrat yiikleme ihtiyacina baglidir.
Zamanlama da oOnemlidir ve egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda
karbonhidrat alimi igin &neriler yapilir (Bagchi ve ark., 2018; Dunford ve
Doyle, 2014).

Proteinler: Genellikle giinlikk viicut agirhgmin kilogrami bagina 1,2 ila
1,7 g protein alimi onerilir. Bu oneri, enerji alimmin yeterli oldugunu
varsayar. Thtiyag duyulan giinliik protein miktar1 spora, antrenman tipine ve
iskelet kasi kiitlesini artirma veya koruma istegine baglidir. Protein alimmin
zamanlamas1 da onemlidir. Ornegin, egzersiz sonrasi protein alimi, kas
proteininin yeniden sentezine yardimct1 olur (Dunford ve Doyle, 2014).

Yaglar: Karbonhidrat ve protein ihtiyaglarmi belirledikten sonra, enerji
alimmm geri kalam tipik olarak yaglardan saglanir. Yag alimi, toplam
kalorinin yiizde 20 ila 35'i arasinda olmalidir. Toplam kalorinin yiizde
20'sinden azin1 yagdan igeren diyetler performansa fayda saglamaz ve sagliga
zararl olabilir (Benardot, 2020).

Vitaminler ve mineraller: Sporcular tiim vitamin ve mineraller igin
DRA'y1 (Diyet Referans Alimlari) karsilamalidir (Benardot, 2020). Diyet
Referans Alimlari, enerji alimi yeterliyse ve tiiketilen gidalarm besleyici
yogunsa (yani kalori igerigine gore bol miktarda besin maddesi)
karsilanabilir. Vitamin veya mineral takviyesi i¢in herhangi bir Oneri,
sporcunun normal diyetinin bir analizi yapildiktan sonra sekillendirilmelidir
(Dunford ve Doyle, 2014). Bazi minareller kemik yogunlugunu da etkileyen
en biiyiikk etkenlerdendir (P. Bozkurt & Nizamlioglu, 2006; . Bozkurt,
2010a, 2010b).

Sivi: Sporcular sivi alimmi sivi kaybiyla dengelemelidir (Bozkurt ve
Nizamlioglu, 2005). Sporcunun ter orani ve sicaklik, nem ve rakim gibi
¢evresel kosullar da dahil olmak iizere bir dizi faktér dikkate alinmalidir.
Viicut kiitlesinin yiizde 2-3%inii agan bir viicut su kaybi performansi
azaltabilir (Benardot, 2020) ve saglhigi olumsuz etkileyebilir (Pepe ve
Bozkurt, 2018). Benzer sekilde, kaybedilen sividan (esas olarak ter yoluyla)
¢ok fazla su alimi, sporcuyu diisiikk kan sodyumuna bagl olarak hiponatremi
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olarak bilinen potansiyel olarak o6liimciil bir durum igin risk altina sokar
(Benardot, 2020; Dunford ve Doyle, 2014).

1.3. Besinsel Takviyeler ve Ergojenik Yardimcilar

Sporcularm tipik olarak, temel diyetleri hakkinda oldugu kadar diyet
takviyeleri ve ergojenik yardimcilar hakkinda da ¢ok sorusu vardir. Ergojenik
yardim, mekanik, beslenme, farmasotik ve psikolojik yardimlar déhil olmak
lizere antrenmani, toparlanmayi veya performansi artirabilecek herhangi bir
dis etkiyi tanimlamak i¢in kullanilan genis bir terimdir (Kreider et al., 2010).
Bu yardimcilardan bazilar1 agagida ele almmustir.

Besinsel Nitrat

Besinsel nitrat (NO3—) son zamanlarda spor alaninda ¢ok biiyiik ilgi
gormektedir. Yiiksek miktarda besinsel nitrat igeren besinlerden biri de
kirmiz1 pancar suyudur (PS) (Tatlici, 2021). PS ‘deki bu NO3—, oksijen kayb1
yoluyla nitrite (NO2—) ve daha sonra nitrik okside (NO) doniistiiriiliir (Tatlici
ve Cakmakcei, 2019). NO, egzersizle ilgili baz1 fizyolojik siiregleri etkiler
(yani, kan akisin1 diizenler ve kas giicii tretir (Tatlici ve ark., 2021). NO, kan
damarlarmim genislemesine neden olan siklik guanozin monofosfatin (cGMP)
doniistimiinii uyarabilir, bu nedenle kas dokularina kan akiginin miktari artar.
Ayrica, cGMP'nin artmasi kas liflerinin kasilma hizini arttirir ve bu nedenle
maksimum giicii etkileyebilir (Jonvik ve ark., 2021). PS tiiketildikten sonra
kanda artan NO, tip 2 iskelet kasi lifi kasilma kabiliyetini ve kalsiyum (Ca2+)
kullanimmi destekleyebilir, ATP kuvvet iiretiminin maliyetini azaltabilir
(Whitfield et al., 2017). Benderet ve ark. (Bender et al., 2018), mid-thigh pull
testinde artan bir maksimum gii¢ bulmuslardir. Coggan ve ark. (Coggan et
al., 2015) izokinetik dinamometrede artan gii¢ bulmuslardwr. Rodriguez-
Fernandez ve ark. (Rodriguez-Fernandez, Castillo, Raya-Gonzalez,
Dominguez, & Bailey, 2021) PS' nin konsantrik kasilmalarm yani sira
eksantrik kasilmalar1 da artirdigini bildirmistir.

Kafein

Kahve, ¢ay, kola, cikolata ve ¢esitli diger yiyecek ve iceceklerde bulunan
cesitli metilksantinlerden biri olan kafeinin, kafeinli riinler tliketmeye
aligkin olmayan kisilerde dayaniklilik tipi performansa yardimeci oldugu
gosterilmistir. Kafein, merkezi sinir sistemi uyaricisi ve kas gevseticidir.
Yakin zamanda IOC'nin yasakli madde listesinden ¢ikarilmistir (Benardot,
2020). Kafein aliminin, plazmadaki serbest yag asidi konsantrasyonunu
onemli oOlglide artirdig1 belirtilmistir.  Serbest yag asitlerinin artan
kullanilabilirligi, hiicrelerin bu yaglar1 dayaniklilik tipi, diisiikk yogunluklu
aktivitelerde yakit olarak kullanma yetenegini gelistirir (Bucci, 1994).

Insanlar kafein alimma uyum sagladigindan, sik ve diizenli tiikketim, doz
etkisinin azalmasina neden olur. Basitce sdylemek gerekirse, ayni ergojenik
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etkiyi elde etmek igin ne kadar c¢ok tiiketirseniz o kadar ¢ok tiiketmeniz
gerekir (Benardot, 2020). Kafeinin dayaniklilik performansi iizerindeki
etkisinin son zamanlarda yapilan bir inceleme c¢aligmasinda, kafeinin
ergojenik etkisini degerlendiren caligmalarin ortalama yiizde 3,2'lik bir
iyilesmeye sahip oldugunu ve bazi ¢aligmalarin yiizde 17,3'lik bir iyilesme
gosterdigini bulmustur (Ganio, Klau, Casa, Armstrong, & Maresh, 2009).
Kiiglik zaman dilimlerinin bile sporda biiylik 6nem tasidigi giiniimiizde
(Tatlici ve ark., 2018), kafein alimmnin reaksiyon siiresini kisaltabildigi
¢aligmalarca gosterilmektedir (Santos ve ark., 2014).

Birgok caligma, kafeini, fiziksel aktiviteden yaklagik 1 saat once alinan
kilogram bagmna 3 ila 6 miligram arasinda degisen dozlarda degerlendirirken,
daha yeni ¢alismalar, dayaniklilik egzersizinin son kismi sirasinda saglanan
kilogram bagina 1 ila 2 miligramlik dozlar1 kullanmistir (Benardot, 2020).

Karnitin

Karnitin, yag asitlerini enerji igin pargalanabilecekleri mitokondriye
tasimak i¢in gereklidir. Karnitin gidalarda bulunur ve viicutta amino asit
lizinden sentezlenebilir. Insanlarda eksiklikler bildirilmistir, ancak bunlar
nadirdir. Beklendigi gibi, karnitin eksikligi olan bireylerde takviyesi, uzun
zincirli yag asidi metabolizmasini normallestirir. Saglikli yetigkinlerde
karnitin eksikligi yoktur ve egzersiz kasta karnitin kaybma neden olmaz.
Caligmalar, karnitin takviyelerinin kaslardaki karnitin igerigini artirmadigmni,
muhtemelen karnitinin kasa taginmasmin iyi kontrol edildiginden ve uygun
yag asidi metabolizmas: i¢in ¢ok kiiglik miktarlara ihtiya¢ duyuldugunu
gostermistir (Brass, 2004)

Karnitin takviyelerinin yag metabolizmasini degistirdigine veya
performansi iyilestirdigine dair tartigmali sonuglar bulunmaktadir (Broad ve
ark., 2008; Kraemer ve ark., 2008). Gelismekte olan arastirmalar, L-
karnitinin, kaslara kan akigini artirmada, oksidatif stresi (serbest radikaller)
azaltmada ve dolayisiyla iyilesmeyi hizlandirmada rol oynayarak sporculara
fayda saglayabilecegini gostermektedir. Ancak, bu hipotezleri dogrulamak
icin ¢ok daha fazla arastirma yapilmas: gerekiyor (Huang ve Owen, 2012).
Genellikle ergojenik doz glinde 1 ila 2 gram arasindadir, ancak L-Karnitin
takviyesinin giivenligi yeterince test edilmemistir (Johnson & Landry, 1998).

Proteinler ve Amino Asitler

Amino asitler proteinlerin yapi taslaridir. Farkl dizilerde bir arada tutulan
gesitli sayida amino asit, farkli 6zelliklere sahip proteinlerle sonuglanir.
Ornegin sagtaki proteinin belirli bir amino asit dizisi vardir ve kastaki
proteinin bagka bir amino asit dizisi vardir. Proteinler parcalandiginda, sonug,
proteinin amino asit yapi taslarindan tiiretilen bir amino asit havuzudur
(Benardot, 2020; Dunford ve Doyle, 2014).
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Bir¢ok sporcu, kas olusumunu tesvik ettigine inanarak protein veya amino
asit takviyeleri tiiketir. Bununla birlikte, sporcularin diyet degerlendirmeleri,
takviyenin herhangi bir yararmin, daha biiyilk bir kas kiitlesini bagimsiz
olarak desteklemekten ziyade, sporcularin kalori ihtiyaglarini karsilamalarina
yardimcr olmaktan geldigini kuvvetle onerir. Biiyiik olasilikla durum bu
oldugundan, ¢ogu sporcu gerekli kaloriyi elde etmek i¢in protein veya amino
asit takviyesi almaktan daha fazla yemek yemeyi daha kolay, daha ucuz ve
daha giivenli bulacaktir. Caligmalar genel olarak insanlarin anabolik olarak
vicut agrhigmm kilogrami basina sadece 1.5 gram protein kullandigi
konusunda hemfikirdir (Butterfield ve ar., 1992).

Protein gereksinimleri, bir kiginin sahip oldugu yagsiz kiitle miktar1 ve
ayrica enerji saglamak icin kullanilan ¢ok kiiclik bir miktar ile dogrudan
iligkili olarak diisliniilebilir. Birlikte ele alindiginda, bu, sporcular igin viicut
agirliginin kilogrami basma 1,2 ila 1,7 gram arasinda bir gereksinim araligina
tekabiil eder. Bu miktardan fazlasini tiiketmek, kalan proteinin yakit kaynagi
olarak katabolize edilmesini veya yag olarak depolanmasii saglar. Yakit
kaynag1 olarak yanan protein istenmez ¢iinkii atilmas1 gereken toksik azotlu
atiklar (Ornegin amonyak, iire) olusturur. Bu zorunlu idrar atilimi, su
kaybinda bir artisa neden olur ve dehidrasyon olasiligmni artirir (Benardot,
2020; Dunford ve Doyle, 2014).

Ginseng

Ginseng, Asya Kkiiltiirlerinde yorgunlugu azaltmak igin yiizyillardir
kullanilmaktadir. Sinirli sayida c¢aligmada, ginseng bilesenlerinin glikojen
kullanimini azalttig1 ve yag asitlerinin oksidasyonunu arttirdig1 gosterilmistir.
Ginseng Ozli enjekte edilmis egzersiz yapan hayvanlarda yorgunlugun
azaldig1 gorilmiistiir. Bununla birlikte, 2 aya kadar olan siireler i¢in g¢esitli
ginseng kokii dozlarmi degerlendiren insan ¢aligmalari net bir ergojenik
fayda gdstermemistir (Avakian ve Sugimoto, 1980).

Ginseng 0Ozii takviyesi alimmin, kaslara oksijen iletimini artirarak
dayaniklilik performansmi iyilestirebilecegine dair smirli ¢aligmalar
bulunmaktadir. 7 giin boyunca viicut agirliginin kilogrami basma 8 veya 16
miligram olarak alinan ginseng, ne maksimum performansi ne de maksimum
dongii performansini iyilestirmedigi belirtilmistir (Morris ve ark., 1994).

Resveratrol

Polifenoller, bitkiler tarafindan sentezlenen ve savunmadan tozlagmaya
kadar ¢ok ¢esitli fonksiyonlara sahip bilesiklerdir. Bu grup iginde en yaygin
olarak degerlendirilen polifenol, izim ve meyvelerde bulunan resveratrol
(RES) olmustur (3,5,4-trihidroksi-stilben). Dogal olarak {iziimlerde ve
kirmiz1 sarap da dahil olmak iizere ¢esitli yiyecek ve igeceklerde bulunur.
RES (trans-3,4',5-trihidroksistilben), bitkiler tarafindan farkli stres
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kosullarina ve enfeksiyonlara yanit olarak iiretilir. Cilek, tiziim, yer fistig1 ve
¢am gibi ¢esitli bitki tiirlerinde bulunur; 6rnegin taze iiziim kabugunda ~50—
100 pg/g yas agirlik igerir. Kimyasal olarak, steroid olmayan bir bilegik olan
RES (C14H1203) 6strojen benzeri bir biyolojik aktivite gdsterir (Baltaci ve
ark., 2016).

Resveratrol, kardiyovaskiiler sistem igin ¢ok ¢esitli faydalari oldugu
kamtlanmis, dogal olarak olusan bir polifenoldiir. ilging bir sekilde, RES'nin
farelerde egzersiz performansinin yanmi sira iskelet kasi mitokondriyal
biyojenezini ve yag asidi oksidasyonunu da arttirdigi gosterilmistir. RES bir
egzersiz taklidi olarak lanse edilse de, RES' nin faydali etkilerinin tek bagina
egzersizin Otesinde egzersiz performansini iyilestirip iyilestiremeyecegi
acikliga kavusturulmamistir (Dolinsky ve ark., 2012). RES takviyesi verilen
kemirgenler, aerobik kapasitelerini, yorgunluga karsi direnglerini, egzersiz
stiresini, kas giiclinii ve kas lifi oksijen tiikketimini 6nemli 6lgiide artirdi ancak
bu faydalar heniiz insanlarda gosterilememistir (Voduc ve ark., 2014).
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Ozet

Konfor alan1 kavramu, Ingilizce “comfort zone” kavramindan gevrilerek
dilimize kazandirilmig ve hem psikolojide hem de giinliik hayatta oldukga
yaygin hale gelmistir. Boylelikle birgok alan dahilinde incelenmis ve etki
alanlarinin ne olduguna iligkin hususlara agiklik getirilmistir. Konfor alam
kisiye giiven alani sunar ve kisiyi zorlamaz. Fakat firsatlar1 yakalamaya ve
kendimizi gelistirmemize engel olur. Dolayisiyla konfor alani kisi igin
vazgecilmez degildir. Konfor bolgesinde kalmak tercih edilirse
potansiyelimizi ve ger¢ek yasama alaninda neler basarabilecegimizi asla
O0grenemeyiz. Baska bir ifadeyle, konfor alanmin sinirlar1 asildigi zaman
kendi sinirlarimizi da agmis oluruz. Smirlarin zorlanmasinda aile ve rekreatif
aktiviteler gengler i¢in 6nemli faktdrlerin basinda gelir. Bu ¢aligsma, genglerin
konfor alani olarak adlandirilan bélgenin ne anlama geldigi ve mevcut
smirlarmim ortaya konmasi amacii tasimaktadir. Bu baglamda konfor alani
gencler dahilinde ele alinmig, konfor alanindan neden ¢ikilmasi gerektigine
iligkin bilgi verilmis ve bu hususta dneriler sunulmustur.

Abstract

The concept of comfort zone has been translated from the English concept
of "comfort zone" and brought into our language. The concept of comfort
zone has become quite common both in psychology and in daily life. In this
way, it has been examined within many fields and the issues related to the
fields of influence have been clarified. The comfort zone offers to the person
an environment of trust and does not force the person. Therefore, the comfort
zone is not indispensable for the person. If staying in comfort zone is
preferred, we will never know our potential and what we can achieve in real
life. In other words, when the limits of the comfort zone are exceeded, we
also exceed our own limits. Family and recreational activities are among the
most important factors for youth in pushing the boundaries.This study aims to
reveal what the youth's comfort zone means and its current limits. In this
context, the comfort zone was handled within the scope of young people,
information on why it is necessary to leave the comfort zone is given and
suggestions were presented in this regard.
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1. Giris

“Konfor alan1” ifadesinin kdkenini bulmak ¢ok zordur ve herkesin kisisel
bir tanim ve terim anlayisi vardir. “Birinin rahatlik bolgesinde olmak” veya
“Ben rahatim” gibi ifadeler kullanmasi bu kavramin diinyada ne dl¢iide kabul
gordiigiinii 6rneklemektedir. Konfor bolgesi, bir kisinin iginde bulundugu
davranigsal bir durumdur. Sabit bir performans diizeyi saglamak igin
davranislar, genellikle risk duygusu olmadan kaygisiz bir durumda c¢alisir.
Bu, 'kaygil' veya becerilerde herhangi bir degisiklik olmamas: kosuluyla,
uygulandiginda, performans diizeyi sabit kalir’.

Kisi i¢in 6nemli degisiklikleri reddetmek konfor alani igindeki ilk tepki
olabilir. Ciinkii insanlar mevcut konfor bolgesinde mutludurlar. Degisim
korku ve endige uyandirir. Mevcut durumu degistirme noktasinda ise kisi
degisikligin gerekliligini kabullendigine dair davraniglar sergiler, hatta yeni
eylemlerde bulanabilir fakat bunu yapmada isteksizlik duyabilir. Bu noktada
baska kisilerin destegini almak giivenlerinin artmasmna yardime1 olacaktir™.

Oziinde, kisinin rahatlik bolgesinin diginda kalan bir seyi yapip yapmama
karari, insanlarm kaygi yaratan bir sekilde davranmanin potansiyel faydalara
degip degmeyecegini tarttiklart  bir yaklagma-kaginma  gatigmasini
icerir. Insanlar, olumsuz  sonuglardan korkmaya dayali kacinma
motivasyonunu gegersiz kilmak i¢in bilingli bir caba gostermeleri gerektigine
inandiklarinda, bir davranigi rahatlik alanlarinin diginda goriiyor demektir. Bu
nedenle, konfor alanlarmmin disinda kalan davramiglardan bahsederken,
insanlar genellikle riskli aktivitelere (hava dalis1 veya daga tirmanma gibi),
zor Kkigilerarast durumlara (konusma yapma gibi veya toplum iginde dans
etmek gibi) ve kendilerini gergeklestirmekte zorlandiklar1 davraniglara atifta
bulunurlar?. Boylece, konfor alanindan ¢ikildiginda hem mecazi hem de
fiziksel anlamda ve giderek artan bir sekilde rahatsizlikla karsilasabilecegine
inanilir®. Bu durum gelisim ¢aginda olan gencler iginde gegerlidir ve farkli
nedenlerden kendilerini daha giivende hissettikleri bolgede kalma egilimine
daha yakimdirlar.

Genglerin fiziksel, sosyal, zihinsel gelisimlerinin agamalarint ve dnemini
aciklayan bir¢ok ¢aligma ilgili literatiirde meveuttur*>®"8
sira bu gelisimlere olumlu ve olumsuz etki yapacak durumlarm belirlenmesi
de ayr1 bir 6nem kazanmaktadir. Bu bakis a¢is1 ¢aligmanin amacini da ortaya
koymaktadir. Bu ¢aligmada; ¢ocuk ve genclerin giiniimiizdeki konfor alani,
konfor alanindan nasil ¢ikilabilecegi ve konfor alanindan ¢ikmanin faydalari
degerlendirilecektir.

101 Bunun yam

2. Giiniimiiz Konfor Alam

Insanlar kendilerini rahatsiz eden veya korkutan seyler yapma karsisinda,
“rahatlik alanlarindan” disar1 ¢ikmaya tesvik edilmelidir. Bu ¢izgiyi
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gegebilirlerse  heyecan verici deneyimlerin, yeni firsatlarm ve kisisel
gelisimin onlar1 bekledigi ifade edilmektedir'?. Konfor alani, zaman kavrami
igerisinde yapmaktan hosnutluk duyulan davranigsal bir alandir. Bu durum
kargisinda yapilan aktiviteler bir rutine doniisiir ve kendimizin giivende
olduguna inaniriz. Giiniimiizde o6zellikle genglerin farkli deneyimler ve
kisisel gelisim edinimlerine etki eden faktorler mevcuttur. Dijital diinya
olarak adlandirilan ve genglerin konfor alanlarindan ¢ikmalarina engel teskil
eden faktorlerin basinda ise cep telefonu ve dijital oyunlar gelmektedir.

Internet yasamin hemen her alaninda yer alan, ulasilabilir ve hayati
kolaylastiran  bir teknoloji olarak karsimiza ¢ikmaktadwr. Iginde
bulundugumuz pandemi siirecinde de hayatin devamliligini saglayan is,
egitim, saglik, sosyallesme gibi pek ¢ok alanin internet aracilig ile varligint
siirdiirebilmis olmasi da bu duruma énemli bir kanit teskil etmektedir™®. Buna
karsmn teknolojinin bu denli hayatimizin merkezinde olmasi sosyallesmeyi
azaltir ve bircok olumsuzlugu da beraberinde getirir. Gengler kendi konfor
alanlarint yaratirken bu olumsuz kosullart goz ardi etmektedirler. Onlar igin
gegerli olan aile ortaminda kendisine sunulan imkanlar ve kendi diinyalar1
i¢cinde nasil hissettikleridir. Bunlarin disinda bireyin asil sahip olmasi gereken
vasiflar onceliginde hareket edemeyen gengler kendisine ileriki yagamlarinda
gerekli olan kazanimlara adim atamaz ve kendisine gercek diinyada yer
bulamaz. Ciinkii gengler kendisini teknolojinin sundugu nimetlerin dtesinde
bir boyuta tasirlar ve sosyallesmeden uzak bireysel bir yasam siirdiiriirler.
Birol, (2020)** dijital diinyanin duygusal etkilerini; yalnizliga alisma, basar:
icin her yol mubah anlayisi, Ozgiiven eksikligi veya fazlaligi, catisma
ortamima alismak ve stres, siirekli ddiillendirme beklentisi ve tatminsizlik,
siddete maruz kalmak, hayalperestligin artis1 olarak belirtirken, dijital
diinyanin sosyal etkilerini ise; yaraticiligin gerilemesi, problem ¢6zme
becerisinde kayiplar, zamani kontrol edebilme yetisinin azalmasi,
sorumluluktan uzaklasmak ve ¢evresinde gelisen olaylara tepkisiz kalmak,
kendini ifade edebilmekten uzaklagsmak ve iletisim zorluklari, sahte hayata
aidiyetle baglanmak, mahremiyet duygusunun bitisi seklinde ifade etmistir.

Yukarida belirtilen unsurlar g6z 6niinde bulunduruldugunda genglerin
konfor alanlarindan optimum performans alanina gegme gerekliligi 6nemli
goriilmektedir. Genglerin zamanlarmi daha nitelikli gegirmeleri ve birey
olmanin gerekliliklerini yerine getirmeleri, onlar dijital diinyadaki konfor
alanlarindan ¢ikmalarina baghdir. Aksi takdirde yagsam becerilerini kazanma
ve yasam kalitelerini artirma noktasinda basarisiz olunacaktir.

3. Konfor Alanindan Nasil Cikilir?

Kendimizi giivende hissetmekten hoslanmak, rahat ve tehlikeden uzak
olma diigiincesi dogamizda var olan temel duygularimizdandir. Bu, ilk
insanlarin hayatta kalmaya nasil Oncelik verecegini bildigi zamanin

31



INSAC Sport Sciences Chapter 02

baslangicindan beri siire gelmis bir yaklagimdir. Konfor alani, bireylerin
bildigi tanidig1 kisiler ve ¢evrede kendilerini rahat hissederek aktivitelerini
gergeklestirmeyi tercih ettikleri bolgedir. Aslinda konfor alami rahathik
durumuyla ilgili degildir bireyin korkularina karsilik gelen bir durumdur. Bu
bolgede kisiler kaygi duymazlar ve her hangi bir durum karsisinda stres
hissetmezler. Konfor alani digmma c¢ikildiginda ise optimum performans
bolgesi ve kisinin algisinda yer alan tehlike alani yer almaktadir. Bu nedenle
konfor alanindan ¢ikmak her zaman kolay degildir fakat gergek potansiyelin
fark edilmesi bu zorlugu kolaylastirir. Bu alandan ¢ikabilmek adina alinan
riskler gelisimi ve degisimi de beraberinde getirir.

Kisinin kendini rahat hissetmedigi fakat kisinin Ozellikle sosyal ve
duygusal gelisimine olumlu katki saglayacak olan alan optimum performans
bolgesidir. Diger bir degisle, sabit durum kargisinda kendini ger¢eklestirme
icin belli risklerin alinmast gereklidir. Diisiik riskli durumlar deneyimlerle
konfor alani genisletilebilir ve boylelikle yeni segenekler kesfedilir. Bagka bir
ifadeyle konfor alani diisiincelere, deneyimlere bagl olarak siire¢ dahilinde
degisiklik gosterir. Gengler adma konfor alanindan ¢ikilmasina etki
edebilecek unsurlarm baginda teknolojinin dogru kullanim1 ve ebeveyn
faktorii 6n plana ¢ikmaktadir. Bu nedenle gecgler arasinda ¢ok yayginlasan ve
genglerin konfor alanlarina sigmmalarina neden olan oyun bagimliliklarmin
kontrol altina alinmas1 ivedi bir durumdur. Ergenlik donemindeki bireylerin
konfor alanindan ¢ikmalarinda saglanacak oncelikler giiclii bir destek agi
olusturmak, beceri olusturmak ve basa ¢ikma stratejilerini 6grenmelerini
saglamaktir. Bunlarin yani sira zamanin daha nitelikli degerlendirilme isi
hayata gegirilmelidir. Elbette buna 6nciiliik edecek ve imkan yaratacak olan
ebeveynlerdir. Ailece gerceklestirilmesi planlanan rekreatif aktiviteler
genclerin konfor alanindan ¢ikmalarinda olumlu etki yaratacaktir. Gergek
deneyimlerin ve geligim firsatlarinin konfor bolgesi diginda olduguyla ilgili
farkindaligin saglanmasi genglerin korkularmi yenmesi konusunda yardime1
olacaktur.

4. Konfor Alanindan Cikmanin Faydalar

Son donemlerde dijital teknoloji alaninda yasanan bas dondiiriicii
geligsmeler, giinliik hayatin temel rutinlerini, iletisim ve etkilesim bi¢imlerini,
bireylerin hemen her konudaki alg1 ve yaklagimlarmi derinden etkiledigini
belirten ¢aligmalarin sayisi artmistir>*®'". Farkli secenekler sunarak birgok
alanda kolayliklar saglayan internet ve sosyal medya aglar1 bir takim
olumsuzluklara da yol agabilmektedir. Sosyal medya ve internet aglarinda
asir1 zaman tiiketmek, bireylerin fiziksel, psikolojik ve iletisimsel sorunlar
yasamalarina, siber zorbaliklarin hedefi veya faili durumuna gelmelerine
neden olmaktadir'®. Yeniliklere karsi risk alindigmda ve ortaya gikan
deneyimlere agik olundugunda yeni seyler 6grenilir, yasam becerileri ve 6z
bilgi durumu degisir. Bu sayede konfor alaninin boyutu da genisler.
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Birgoklar1 i¢in kendini gergeklestirme konfor alanindan ¢ikmak igin giiglii
bir tegvik gorevi goriir. Konfor alanindan ayrilma karar1 kisinin degerleriyle
uyumlu oldugu siirece, bu degisim kendini gergeklestirme igin bir teklifte
bulunmaya benzer. Konfor alanindan kasith olarak ¢ikmak, biiylime
zihniyetini gelistirmekle el ele gider. Sabit zihniyet bizi basarisizlik
korkusuyla tuzaga diigiiriirken, biiylime zihniyeti miimkiin olani genisletir ve
riskleri 6grenmek ve almak i¢in bize ilham verir. Konfor alanindan ¢ikmak,
en azmdan bir dereceye kadar basarmin kaginilmaz oldugu bir deneme
yanilma asamasi anlamina gelir. Bu basariy1 yasamak, biiylimeye baglayan
yetenegimize olan inancimizla 6z yeterliligimizi gelistirir’®. Alan yazmn
incelendiginde kisilerin 6z-yeterliliklerini arastiran ve agiklayan c¢alismalar
goriilmektedir?®?##324% (37 yeterlik, bir amaca hizmet etmek igin gerekli
eylemleri gergeklestirebilme inancidir® ve konfor alanindan ¢ikarak daha
yiiksek 6z yeterlige sahip olunur. Bireysel bir yasamdan sosyallesmeye atilan
adimlar kisinin farkli ortamlar deneyimlemesine zemin hazirlar. Boylelikle
gencler paylasimlarini ekran boyutundan karsilikli iletisim boyutuna tasirlar.
Ayrica farkli becerileri gerceklestirmelerine olanak saglayan aktivitelerle
zamani kontrol etme yetisine sahip olurlar. Her bir etken genglerin yasam
kalitelerinin artmasi yoniinde geri bildirim verir.

5. Tartisma ve Sonug¢

Konfor alan1 kisinin her zamanki yasantisinin bir pargasi haline gelebilir.
Hatta kisi bu alan dahilinde basarilar elde etmis de olabilir. Fakat istenen sey
kisinin gelisiminin saglanmas1 ve ilerleme kaydedilmek hedefleniyorsa bir
adim oteye gidebilmek i¢in bir degisim gerektigi agiktir ve konfor alaninin
Otesine gecmek zorunlulugu dogmaktadir. Bazen degisim birey i¢in oldukga
korkutucu ve zaman alic1 olabilir. Fakat bu yeni beceriler kazanma isteginin
online gegmemelidir. Belki de yapilmasi gereken en onemli sey, yeni ve
panik yaratan bir durumla karsilasildiginda asil duygu ve diisiinceleri aciga
¢ikarmaktir. Boylece degisime olan mesafe azalir ve kisinin gergek
yeterlilikleri i¢in durum analizi yapma firsat1 dogar. Bu asamada alisilagelmis
normlarin digsina ¢ikma egilimi sirasinda atilacak adimlar basit ve kiiglik
adimlar olmalidir. Buna dikkat etmek degisiklikleri yonetmeyi daha kolay
kilacaktur.

Oneriler

- Konfor alanindan g¢ikildiginda kisinin gelisimi i¢in gerekli olan
durumlarin deneyimlenmesi gergeklestirilir. Bu nedenle yeni durumlara
acik olma fikri benimsenmelidir.

- Ozellikle gencler icin konfor alanindan ¢ikilmasi noktasmda ebeveyn
destegi 6nem arz etmektedir

- Korkular1 yonetmek konfor alanindan ¢ikmak i¢in iyi bir baglangigtir.
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- Konfor alani zihnimizdeki sinirlarimizdir. Sinirlarin 6tesine gegmek icin
kararli olmak dogru bir adimdir.

- Konfor alan1 digindaki yasam alani i¢in pratik yapilmalidir. Bu cesareti
ve dzgiiveni artirici etkiyi ortaya koyar.

- Konfor alanindan ¢ikilmasima etki eden durumlar mutlaka irdelenmeli

- Konfor alant disindaki optimum performans alani i¢in uygun motive
araglar1 bulunmali.

-Bos zamanmn nitelikli  gegirilmesi  konusundaki farkindaligin
olusturulmasi konfor alanin disina ¢ikilmasini kolaylastirir.

-Rekreatif aktivitelere katilim konfor alanindan ¢ikilmasini, kisinin
kendisini tanimasini, duygusal ve sosyal gelisimini destekler.
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1. Giris

Teknolojinin gelismesine paralel olarak spor konusunda da bir¢ok alanda
gelisme gozlemlenmektedir. Dolayisiyla kisiler bu gelismeye paralel olarak
diinyanin her yerinden sporla ilgili tim haberler hakkinda bilgi
edinebilmektedirler. Medyanm insan davraniglarmin sekillenmesinde 6nemli
bir etkisi oldugu agiktir. Kisilerin herhangi bir konuda olumlu veya olumsuz
bir goriise sahip olmasi siirecinde medya faktorii tetikleyici bir unsur olarak
ifade edilebilir. Baska bir ifadeyle medyanin hedef kitleye hitap ederken bilgi
aktariminda vermis oldugu mesajlar siirecin gidisatini etkilemektedir.

Ulkemizde spor ve kitle iletisim araglarinm iliskisi Cumhuriyetin ilk
yillarina dayanmaktadir. Cumhuriyetin ilanindan sonra spor konusuna iligkin
ozellikle yazili basinda hareketlenmeler olmustur. Ayrica sporla ilgili yazilar
gazete ve dergilerde yer almaya baglamis olup hatta sadece spor alaninda da
dergiler yaymlanmaya baslamistir (Ince, 2017).

Medya  vasttasiyla  diinyanin  her  yerinde diizenlenen  spor
karsilagmalarindan haberdar olmak ayni zamanda farkli kiltiirlerin birbirini
tanimasina da sebebiyet vermektedir (Dever, 2010). Spor din, dil, ik ayrimi
gozetmeden farkli kiltiirleri bir araya getiren biitiinlestirici bir 6zellige
sahiptir. Diger yandan taraftar ise sporun paydaslar1 arasinda 6nemli bir yere
sahiptir. Nitekim bu siiregte taraftar kitlesi spor kuliiplerine kars1 hem maddi
hem de manevi destek saglamaktadirlar (Esentas ve ark., 2019).

Bu siiregte spor konusuna iligkin atilan mansetler, elestiriler, gorsel ve
isitsel yayinlar, sdylemler siddet durumunu tetiklemektedir. Diger yandan
medyanin taraftarlari kigkirtict ve ayni zamanda tarafli yaym yapmasi
durumu sporda istenmeyen durumlarin yasanmasina sebebiyet vermektedir.
Nitekim bu durum sporun dostluk, kardeslik, biitiinlestirici giicline ters
diismekte olup toplumda kin, nefret, olumsuz tutum ve davranislarin ortaya
¢ikmasima neden olmaktadir.

Tiim diinyada oldugu gibi {ilkemizde de sporda siddet olaylarina siklikla
rastlanilmaktadir. Nitekim bu durum toplumsal bir sorun olmakla birlikte
konuyla ilgili olarak ¢6ziim Onerilerinin geligtirilmesi ve yaptirimlarin
arttirilmasi 6nem arz etmektedir.
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1.1. Spor, Medya ve Siddet

Teknolojinin  gelismesiyle birlikte ortaya c¢ikan sanayilesme ve
kentlesmeye paralel olarak spor ve spor seyircisinde de hizla artan gelisme
goriilmektedir. Ulkemizde de spora olan ilgi giderek artmakta olup bunun bir
sonucu olarak sporu konu alan bilimsel ¢aligmalarda da artis
gozlemlenmektedir (Arikan ve ark., 2014).

Medya; toplumsal mirasin kusaklar arasi aktarimin saglanmasi, kamuoyu
olusturulmasi, iligki kurulmasi, haber verme, eglenme, dinlenme, takip edilen
politikalar hakkinda diisiince birliginin saglanmas1 gibi hususlarda yardimc1
olmaktadir (Unsal, 2013).

Medya verdigi mesajlar yoluyla toplumu yonlendirmekte ve etkisi altina
almaktadir. Nitekim egitim, kiiltiir, gelir diizeyi vb. faktorler bu etkiyi daha
da arttirabilmektedir (Colakoglu 2000).

Spor kamuoyunu toplumun kendisidir. Nitekim her kesimden insanlar
spor ve organizasyonlari ile i¢ igedir. Dolayisiyla spor kamuoyunu; medya,
devletin birgok kurumu, kuliipler, amatér ve profesyonel kisileri ve
izleyenleri olusturmaktadir (Sahan ve Cinar, 2004).

Giinlimiizde insanlar sporla hem amatdr, hem profesyonel olarak
ilgilenmektedirler. Nitekim sporu bir hobi olarak gérmenin yaninda ayni
zamanda Onemli bir yere koymaktadirlar. Diger yandan medya, hemen
hemen her alanda oldugu gibi sporu, tiim kesimlere televizyon, radyo,
internet gibi kitle iletiligim araglar1 vasitasiyla iletmektedir. Ancak zaman
zaman medyanmn yaymladigi haberlerde siddet konusuna iliskin
sorumlulugunu  yerine getirmedigi  gdzlemlenmektedir. Dolayisiyla
medyanin, siddet igerikli haberleri toplum ve insanlari etkileyecek sekilde
yayinlamamasi 6nem arz etmektedir (Mil ve Sanli, 2015).

Siddet kisinin 6zgiirliiglinii kisitlama veya bedenine zarar verme (Back,
2000: 221); grup veya oOrgiit tarafindan verilen fiziksel ya da psikolojik act
olarak adlandirilmaktadir (Ergil, 2001:40). Spor basmmda genellikle
basliklarin tahrik edici ve aym1 zamanda siddet igerikli oldugu
gbzlemlenmektedir. Ornegin;

v" G.Saray: Aslan kiikredi, Aslan pargaladi
Besiktas: Kartallar yiiksek ucar
Trabzon: Karadeniz firtinasi costu
Canakkale: Canakkale gegilmez
Kocaeli: Korfez’de boguldular

D N N N NN

Samsun: Samsun’a ¢ikis yok
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v' Malatya: Bu kayisi, ligin dayisi
Adana: Acili Adana

C.Rize: Cim Bom’a demli ¢ay
G.Antep: Fener, Gazi oldu
A.Glicli: Ankara’nin giiciine bak
Batman: Batman petrol buldu

[zmirspor: Simsek kotii ¢akti

AN N N N N R

D.Bakir: Karpuz parcalandi gibi mansetler ornekler arasinda yer
almaktadir (Yiksel, 2006., akt. Mil ve Sanli, 2015).

Medya kurulusglart ve cesitli sirketler reklam araglart olarak sporu
kullanmaktadirlar. Ulusal diizeyde yapilan yarigmalarin yaninda uluslararasi
alanda yapilan miisabakalar, kitalarn kendi biinyesinde diizenledikleri
organizasyonlardan medya araciligiyla tiim diinya bilgi sahibi olmaktadir.
Dolayisiyla spor bu anlamda ¢esitli kurum ve kuruluglarin kendi reklamlarint
yapabilmelerine imkan tanimaktadir (Sahan ve ark., 2008).

Kisilerin sporla tanigmasi ve sporun yaygimnlagmasi siirecinde, gazete,
dergi vb. gibi yazili basinlarin etkisi oldukga fazladir (Thomas, 1991). Ancak
diger yandan medyadaki siddet durumu toplumsal yapiya ve biitiinliige zarar
vermektedir. Nitekim bu durum toplumda birlik ve beraberligi bozmakta ve
bireylerde onarilmasi gii¢ hasarlar birakmaktadir. Ozellikle bu siiregte
medyanin kendi ¢ikarlar1 ugruna kiskirtict yaymlar yapmasi sporun
degerlerine zarar vermektedir.

Spor hem yazili hem de gorsel medya i¢in olduk¢a nem tasimaktadir.
Nitekim spor ve medyanm birbirlerini tamamlayict unsur oldugunu séylemek
miimkiindiir. Nasil ki spor, faaliyetlerin kitlelere ulasmasi hususunda
medyaya ihtiya¢ duyuyorsa; medyada toplumun yogun ilgisinden 6tiirii spora
ihtiya¢ duymaktadir (ince, 2017).

Medya kitleleri etkileme giiciine sahiptir. Ancak bu giicii kisileri spora
0zendirme yolunda kullanmalidir. Dolayisiyla bu durum medyay: toplum
nezdinde daha saygin bir konuma tasiyacaktir (Ozsoy, 2012).

Giiniimiizde medya unsurunun hemen hemen her alanda oldukga etkili
oldugu aciktir. Medyanin islevleri su sekilde belirtilmistir.

Medyanin islevleri;
v" Habercilik
v" Toplumsallagtirma

v/ Motivasyon
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v' Tartigma-diyalog

Egitim
v Kiiltiirel geligtirme
v Eglence
v Biitiinlestirme (Giiz, 1996: 669, akt., Sahan ve ark., 2008)

seklinde ifade edilmektedir

Medya zaman zaman siddet diizeyini arttirici tutumlar sergilemekte olup,
bu durum &zellikle uluslararasi yarismalarda kendini gdstermektedir.
Miisabakalar insanlar1 bir araya getirerek eglenirken ayni zamanda egitmeyi
amaclamaktadir. Fakat 6zellikle uluslararasi yarigmalarda amag dig1 hareket
edilerek siddet olaylar1 yaganmakta hatta 6limle sonuglanabilmektedir. Kitle
iletisim araglart da bu durumu tetiklemektedir. Dolayisiyla bu siiregte etik
ihlal s6z konusu olabilmektedir (Dindar, 2019).

Spor medyasi en fazla etik ihlalleri yapan alt meslek dallar1 arasinda yer
almaktadir. Nitekim spor medyasi1 gazete, televizyon, internet vb. gibi kitle
iletisim araglar1 vasitastyla spor kapsaminda gerceklesen olaylari
aktarmaktadir. Bu baglamda spor medyasinda gorev alan bireylerin etik
ilkeler dogrultusunda hareket etmesi beklenmekle birlikte, bu siiregte yasanan
ihlallerin spor alanina yansimasinin sonuglari da pek c¢ok iilkede tartigma
konusu haline gelebilmektedir (Ozsoy ve Eskicioglu, 2012).

Spor sahalarinda zaman zaman aci1 olaylar yasanabilmektedir. Bir gol,
tezahiirat, miisabaka c¢ikig1 gerginlik, uluslararas: tarihi g¢ekismeler, din,
mezhep farkliliklar1 vb. hususlar bu aci olaylarin ortaya ¢ikmasinda etkili
unsurlar arasinda yer almaktadir (Ozsoy, 2011). Aslina bakildiginda insanlar
bu siiregte vicdanlar1 ve degerleri dogrultusunda karar vermektedirler
(Nichols ve v.d. 2002: 242).

Medyanin 6zellikle spor alaninda gercek disi haberler yapmasi, hedef
kitleye yaptig1 haberlerle mesaj vermesi, tarafli haber, dzellikle futbolu 6n
planda tutmasi, maddiyatin 6n planda olmasi, reyting ugruna yapilan
yayinlarin amacmdan sapmasi medyaya olan giivenin sarsilmasina sebebiyet
vermektedir.

Siire¢ icerisinde sporun toplumdaki roliiniin artmast medyanin sporla
yakindan ilgilenmesine sebebiyet vermistir. Bu ilgi durumu sevindiricidir.
Fakat 6zellikle futbolun medyada sunulus sekli spor kiiltiiriine olumlu katk1
saglamamaktadir. Dolayisiyla Tiirkiye'de bir spor medyasi degil bir futbol
medyas1 vardr. Ozellikle bu medya belli bash takimlara (Fenerbahge,
Galatasaray, Besiktas, Trabzonspor) endeksli olup, bu takimlarin
karsilagsmalarinda abartili bir dil kullanmaktadirlar (Kaplan ve Akkaya,
2014).
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ABD Spor Gazetecileri Birligi tarafindan yaynlanan etik ilkeler su
sekilde ifade edilmektedir:

v' Bedavacilik kagmmak

Ikinci iste calismamak

[zinsiz bir sekilde bilgi ve haber almamak

Haber kaynaklarni gizli tutmak (zarar gelmemesi igin)
Ifadeleri degistirmeden kullanmak

v
v
v
v
v' Ozel hayatin geregi gizlilige bagh kalmak

v" Spor olaylarinin bahis oyunlariyla ilgili yoniinii haber olarak
kullanmamak

v Kisinin haber yaparken inang ve degerlerinin yapilan haberi
etkilemesinden kag¢inmasi

v' Herhangi bir bigimde etki altinda veya isiyle c¢atisma
yasamasina sebebiyet verebilecek amatore ya da profesyonel
sporla kapsaminda organizasyonlarin iiyeliklerinden kagmmak
(Wulfemeyer, 1985, akt., Ozsoy ve Eskicioglu, 2012) seklinde
[fade edilmistir.

Sporun medya i¢in ekonomik yonden oldukg¢a dnemli bir getirisi oldugu
aciktir. Ornegin; spor programlari veya mag arasinda alman reklamlar bu
baglamda oldukca 6nem tagimaktadir. Diger taraftan bu durum kitle iletisim
araclarinimn kullanimmi kétii yonde arttirsa da bazi programlar hem birey igin
bilgilendirici hem de sportif faaliyetlere yonlendirme hususunda etkili
olmaktadir. Tiim bunlara ek olarak sportif faaliyetlerin kitle iletisim araglar1
vasttasiyla tiim diinyada yayilmasi durumu da unutulmamalidir (Dindar,
2019).

Dolayisiyla tim diinyada oldugu gibi iilkemizde de etik degerler
dogrultusunda yaym yapmak ve bu bilingte hareket etmek gerekmektedir. Bu
baglamda tilkemizde spor ahlakinin yerlesmesi i¢in basinin ve 6zellikle spor
yazarlarma biiyiik sorumluluk diismektedir (Unliitepe: 1991).

1.2. ilgili Arastirmalar
Spor, medya ve siddet konusuyla ilgili yapilan diger ¢alismalar

incelendiginde 6rnegin;
v' Medyanmn reyting kaygisi ugruna taraf tutmamasi ve halki

kiskirtict sdylemlerden uzak durmasi gerektigi (Sabah ve ark.,
2021).
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v

Taraftarlarin davranig ve eylemlerinde medya vasitasiyla sunulan
siddet konulu igeriklerin etkili oldugu (Yiice ve Kandaz-Gelen,
2021).

Spor medyasinin genellikle gengler iizerinde etkili oldugu ve bu
etkinin pozitif yonde kullanilmas1 gerektigi (Sivakcigil, 2018),

Medyada yer alan gergek dis1 haberlerin, gazete satislari, borsa,
kuliiplerin lisansli iirlin satiglar1 ve takimlarin bilinirligi gibi
faktorlerle baglantil oldugu (ince, 2017)

Spor alaninda yayin yapan programlarda spor yazari ve
yorumcularin elestirilerinin olumsuz ve sert olmasi durumunun
siireci olumsuz yonde etkiledigi (Kizar ve ark., 2017).

Psikolojik ve toplumsal alginin bireyleri siddet ve saldirgan
davraniglara yonlendirebilecegi, medyanin siire¢ icerisinde daha
titiz davranmasi gerektigi (Tasmektepligil ve ark., 2017)

Siddet durumunun tetiklenmesinde hakem davraniglarinin ve
aynt zamanda rakip takim taraftarlarmin etkisi oldugu
(Koyuncuoglu, 2014: 41).

Spor medyasmin toplumu etkileme giiciiniin fazla oldugu ve
toplum {izerindeki sorumlulugunu yerine getirebilmesi amaciyla
diiriist, tarafsiz ve basin ahlak kurallar1 ¢ercevesinde gorevlerini
siirdiirmeleri gerektigi (Unsal, 2013).

Spor medyasinin sorumluluk bilinciyle hareket ederek, diger
branglara daha fazla yer vermesi durumunun taraf olma ve
gercek dis1 haber sorununun ¢éziim siirecine katki saglayacagi
(Ozsoy, 2012).

Kisilerin gelir durumu ile siddet egilimleri arasinda bir iliski
oldugu (Tutkun, 2012:56)

Spor gazetelerinin sahalardaki rekabeti olumsuz yonde etkileyici
yayin anlayisindan siyrilmalar1 ve meslek i¢i otokontrol
sisteminin gelistirilmesi gerektigi (Ozsoy, 2011).

Katilimeilarn kitle iletigim araglarini kullanmada, tiim diinyadan
haber alma ayn1 zamanda spor haberleri ve programlarmi takip
etmek amactyla kullandiklar1 (Toruk, 2007).

Medyanin ¢ikarlart ugruna siddet icerikli tutum ve davraniglari
mesrulastiran igeriklere yer verdigi (Voigt, 1988) seklinde gesitli
sonuglara ulasilmaktadir.

Sonug olarak medya spora; sporda medyaya ihtiya¢ duymaktadir. Ancak
medya bu siiregte sporun yayginlagtirilmasi, farkli branglarin tanitilmasi,
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sporun iginde yer alan hirs ve rekabetin yaninda ayni zamanda dostluk,
kardeslik ve biitiinlestirici 6zelligini de 6n plana ¢ikarmasi Onem arz
etmektedir. Bu baglamda hem gorsel hem de isitsel yaymlarda gergek dist
beyanlar, yorumcularin acimasizca elestirileri, yapilan yaymlarin tarafl
olmast vb. hususlar siddet durumunu tetiklemektedir. Dolayisiyla bu siiregte
yapilan siddet icerikli yaymlarin toplumda kin ne nefret duygusuna sebebiyet
vermesinden 6tiirii yaptirimlarin arttirilmasi, sporun tiim paydaslarinin istiine
diisen gorevleri yerine getirmesi, sorumluluklarinin bilincinde olmasi ve bu
bilingle hareket etmesi 6nem arz etmektedir.
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E-mail:seda.sabah@amasya.edu.tr

1. Giris

Stres ve kaygi olgusu yasamin hemen hemen her alaninda bireylerin
karsilastig1 bir durumdur. Kisiler giinliik yasantilarinda, is, okul veya sosyal
alanlarda gesitli durumlardan 6tiirii stres ve kaygi yasayabilmektedirler. Her
bireyin stres ve kaygi durumunda verdigi tepkiler birbirinden farklilik
gostermektedir. Ancak stres ve kaygi durumu kendiliginden olugsmamakta
olup temelinde cesitli sebepler yer almaktadir. Ornegin; kisilerin bulundugu
ortam, ¢evre, yaptig1 is, yasanmisliklar vb. hususlar stres ve kaygi durumunu
etkilemektedir.

Gegmisten giiniimiize yasanilan gelismeye paralel olarak spor
branslarinda da pek c¢ok gelisme gdzlemlenmektedir. Insanlar teknoloji ile
birlikte spora iliskin gelismelerden aninda haberdar olmakta, diinyanin bir
ucundan diger ucuna tim konular hakkinda bilgi edinebilmektedirler.
Nitekim sporun iilkeler agisindan giin gegtikge kazandigi 6nem rekabet
ortamimnin olugmasini da beraberinde getirmektedir. Dolayisiyla bu durum
sporcu agisindan bakildiginda; hem fiziksel, hem zihinsel, hem de psikolojik
anlamda ¢ok yonli gelisim saglamasi gerektigi goriisiini dogurmustur.
Ancak bu siiregte sporcunun sadece fiziksel anlamda iist diizey performans
sergilemesi de yeterli olamayabilmektedir.

Sporcunun ayni zamanda psikolojik anlamda da kendini rahat hissetmesi
olduk¢a 6nemlidir. Bu baglamda sporcunun yasadigi baski, bulundugu gevre,
antrenman programimin agirligi veya yogunlugu, basaramayacagim hissi,
yapilan elestiriler, belirsizlik vb. hususlar sporcunun stres ve kaygi durumunu
yasamasina sebebiyet vermektedir. Dolayisiyla sporcu psikolojisinin
giiglendirilmesi, kaygi ve stres ortaminda gesitli yontemler gelistirebilmesi
(soguk kanli olma, olumlu diisiinebilme vb.), sporcunun yasadig: durumluluk
ve sirekli kaygi ile miicadele edebilmesi amaciyla ¢esitli c¢aligmalarin
yuriitiilmesi, uzmanlar tarafindan destek alinmasi, antrenér-sporcu ile
isbirligi igerisinde hareket edilmesi 6nem arz etmektedir.

1.1. Kayg

Kayg1, olumsuz bir duygu durumu olarak ifade edilmekte olup, endise,
evham ve gerginlik olarak tanimlanmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015).
Kaygi siirekli ve durumluluk olarak iki boyutta karsimiza c¢ikmaktadir.
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Siirekli kayg1 kisinin kaygi yasantisina olan bagimlilig1 (Aral, 1997), cesitli
uyaranlarin endise verici olarak algilanmasi (Oner ve Le Compte, 1985)
olarak adlandirilmakta olup; durumluluk kayg: ise gegici bir duruma bagl
olarak cevre sartlarindan o&tiirii stres sonucu meydana gelen kaygi olarak
tanimlanmaktadir (Kuru, 2000).

Durumluluk ve siirekli kaygmin boyutlar1 (biligsel ve bedensel) vardir. Bu
boyutlar incelendiginde;

v Bilissel kaygi: Endise veya korku gibi hislerle ortaya ¢ikan
bilissel anlamda kisinin dikkatini toplayamamasi seklinde olusan
kayg1 durumudur.

v' Bedensel kaygi: Sinirlilik ya da kalp atim hiz1 seklinde kendini
gosteren fiziksel boyutta hissedilen kaygi durumudur (Altintas
ve ark., 2020: 79).

Diger yandan kaygi kisilerin her an hissedebilecegi bir durum olarak da
adlandirilmaktadir (Lok ve Ince, 2008). Insanlar yiiksek stres, kayg1 ve korku
sonucunda depresyon, karamsar ruh hali hatta intihar gibi olumsuz durumlar
yasayabilmektedirler. Nitekim kisilerdeki olumsuz ruh halinin giderilmesi
veya bagka bir ifadeyle depresyonun 6nlenmesinde, fiziksel aktivitenin etkisi
oldugu belirtilmektedir (Buckworth ve Dishman, 2002).

Stres altinda siirekli kaygi durumunu yiiksek diizeyde yasayan insanlarin,
stres durumunda diisiik diizeyde kaygi yasayan insanlara oranla; durumluluk
kaygiy1 daha ¢ok yasadiklari ifade edilmektedir (Oner 1977). Ornegin kaygi;
miilakata veya smava girerken, herhangi bir konusma yaparken ayn1 zamanda
sportif miisabakalarda bulunurken endise sonucunda ortaya g¢ikabilmektedir
(Horris, 1984, 29).

Asagida kayginin nedenlerine iliskin baz1 6rnekler yer almaktadir.
v' Alisilmis destegin ortadan kalkmasi

v" Sonucun olumsuz olacagini diisinmek (6rnegin yarigmaya yeterince
hazirlanamamak ve bundan dolayi basarisiz olacagini diisiinmek)

v' Gelecege yonelik belirsizlik

v' Davranig ile inanilan sey arasinda celiskiler yaganmasi (Aydin,
2017).

Kaygi durumu sporcularin giindelik hayatlarinda da siklikla
karsilagabilecegi bir durumdur. Kaygi, kiginin kendisi veya temel degerlerine
yonelik karsilastigi tehdit unsuruna gosterdigi reaksiyon veya endise hali
olarak nitelendirilmektedir (Ayten ve Bakir, 2021).

Diger yandan kaygi giindelik hayatta bireyi nadiren de olsa itici gii¢
saglayarak yenilik¢i ve islevsel tutumlar sergilemesi ig¢in yOnlendirebilir
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(Ozgiris, 2017). Bu siirecte kisilerin karsilastig1 zorluklarla miicadele etmesi
durumu kisilik ve karakter gelisimine katki saglamaktadir. Bu durumda
kayginin pozitif yoniinii géstermektedir (Manav, 2011).

1.2. Stres

Stres hem fiziksel hem de psikolojik olarak herhangi bir zorlanma
durumunda meydana gelen bir tepki olarak ortaya ¢ikmaktadir (Hellriegel,
1992, 36).

Stres olgusu bireylerin yasam ile arasindaki bagi ve ayni zamanda
doyumu azaltan bir durum olarak adlandirilmaktadir (Goriin ve ark., 2020).

Diger taraftan yiiksek performans sergilemek icin strese belli bir miktar
ihtiya¢ duyulabilecegi ve ayni zamanda dozu iyi ayarlanmig stresin bu
hususta katki saglayabilecegi ifade edilmistir (Aksu ve Odabas, 2021).

Stres, sporculara zarar vermekte ve Ozgilivenlerini olumsuz yonde
etkilemektedir. Ayn1 zamanda stres, sakatlanmaya neden olmakta ve
sporcularin spor hayatlarinin tamamen bitmesine de sebebiyet vermektedir.
Psikolojik anlamda giivensiz, huzursuz ve karamsar hisseden sporcu ayni
zamanda korku durumunu da yasayabilmektedir. Nitekim yasanilan tiim bu
olumsuz durumlar sporcunun antrenman ve yarisma esnasinda
performansimin diigmesine sebebiyet verebilmektedir (Tazegiil, 2012).

Ayn1 zamanda stres kiside depresyona neden olan en &nemli unsurlar
arasinda yer almaktadir (Caspi ve dig., 2003).

Stres altindaki insanlarda meydana gelen degisikliklere 6rnek olarak;
v Karar vermede zorluk ¢ekme
v Dikkat daginiklig:
v Degersizlik, terk edilmiglik hissetme

Mgisizlik, kayitsizlik

Uyku sorunu

Oliim, intihar vb. olumsuz diisiinceler

N X X

Sigara, i¢ki vb. zararli aligkanliklara egilimde artis (Dogan, 2015:
54).

Bunlarm yani swa bazi insanlar stresle basa edebilme ve miicadele
edebilmeyi basarabilmektedirler. Bu insanlarin 6zellikleri 6rnek olarak;

v Yaptiklari i ve sosyal faaliyetlerden haz alma
v" Miicadeleden ve degisiklikten hoslanma

v" Yasantilarim ve gevresindeki sartlar1 kontrol edebilme diisiincesi
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v' Gelecege yonelik beklentilerinin olumlu olmasi
v' Hosgorii ve esnek olma

v" Yakin cevre ile iliskinin olumlu olmasi (Ozgiris, 2017) seklinde
ifade edilmektedir.

1.3. Sporda Kaygi ve Stres

Kayg1 ve stres giinliik yasantimizda siklikla karsilastigimiz bir durumdur.
Ayni1 zamanda kaygi ve stres toplumun hemen hemen her kesiminde yasanan
psikolojik bir durum olarak ifade edilmektedir. Nitekim bu durum spor
alaninda da kendini gostermektedir.

Bu konuyla iliskili olarak literatiirde diger arastirmalar incelendiginde
Ornegin;
v" Sporcuda kaygi durumu arttikga yasam doyum diizeyinde azalma
oldugu tespit edilmektedir (Ayten ve Bakir, 2021).

v' Kayg diizeyini azaltmak amaciyla iiniversitelerde psikolojik destek
verecek kurumlarin agilmasi gerektigi vurgulanmistir (Bilgili, 2021).

v Sporcularin spor yapma siiresi (y1l) arttik¢a stres ile bas edebilme
durumunda daha etkin olduklar1 belirtilmistir (Ilhan, 2021).

v' Stres ve kaygi durumlarinin kontroliiniin saglanmasi amaciyla
sporculara ve antrendrlere bu hususta egitimler verilmesi gerektigi
ifade edilmistir (Karabulut ve Mavi-Var, 2019).

v" Sporda kaybetmek, basarisizlik vb. ihtimallerin stres ve kaygi
yaratan durumlar arasinda yer aldigi saptanmustir (Correia ve
Rosado, 2018).

v Spor bilimlerinden mezun olan bireylerin, yiiksek lisans ve doktora
calismalarini psikoloji alaninda yapmalarinm, kaygi ve stresle bas
edebilme siirecinde bilingli sporcular yetistirilmesi hususunda katki
saglayacagi belirtilmistir (Aydin, 2017).

v" Miisabaka oOncesi durumluluk kaygi diizeyinin miisabaka

sonrasindan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Demirli, 2017).

v" Sporun aktif olarak yapilmasinin bireylerde stres, depresyon gibi
durumlarin azaltilmasinda etkin bir rol aldig1 belirlenmistir (Harvey
ve ark., 2017).

v Sporcularin yarigma esnasinda aldiklar1 uyari, ceza ve sergiledikleri
olumsuz tavirlarin durumluluk kaygidan kaynaklanabilecegi ifade
edilmistir (Kalkan, 2017).
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v" Yapilan ¢alismada durumluluk kaygi ve siirekli kaygi diizeyleri ile
algilanan stres arasinda anlamli bir iligki olmadigi sonucuna
ulagilmistir (Ozgiris, 2017).

v Diizenli spor yapmanin stresle bas etmede etkili oldugu, duygu ve
diisiinceleri olumlu yonde etkiledigi ifade edilmektedir. Ayni
zamanda Kkisilerin kendilerine olan saygi diizeyini arttirdigi ve
endiseyi azalttig1 belirtilmektedir (Alpertonga ve ark., 2016).

v" Spor yapan kisilerin sedanter bireylere oranla stresle bas edebilme
diizeylerinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir (Tazegiil,
2012).

v' Yas degiskenine gore stres diizeyinde bir farklilik gozlemlenmedigi
saptanmustir (Balcioglu ve dogrul, 2011).

v" Sporcu cinsiyeti ile kaygi durumlar1 (siirekli ve durumluluk)
arasinda anlaml bir farklilik olmadig1 belirlenmistir (Civan ve ark.,
2010).

v' Kiz 6grencilerin erkek dgrencilere gore siirekli kaygi diizeyinin daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmistir (Karabulut, 2010).

Sporda stres ve kaygi unsurunu tetikleyen birgok faktér bulunmaktadir.
Sporcularin basaramayacagi hissi, yasadigi ortam, belirsizlikler, yapilan
elestiriler (aile, gevre, antrendr vs.) kendini yetersiz hissetme, motivasyon
eksikligi gibi hususlar 6rnekler arasinda gosterilebilir. Nitekim bu siiregte
sporcular, siirecin saglikli yiiriitiillmesi agisindan ¢esitli 6nlemler almalidirlar.
Ornegin; bu durumun daha agir sonuglara neden olmamasi igin sporcular
uzmanlar tarafindan destek alabilirler. Ayn1 zamanda antrenérleri ile bu
durumu detayli bir sekilde paylagsmali ve uzmanlarla igbirligi igerisinde
hareket etmelidirler. Diger yandan sporcular bu siirecte soguk kanlt olabilme,
kendini kontrol edebilme, kaygi ve stres durumuyla bas edebilmek i¢in farkli
yontem veya strateji gelistirmelidirler. Buna ilaveten yapilan antrenmanlarin
miisabakada karsilasilabilecek olast durumlarin géz oniinde bulundurularak
planlanmasi ve kiigiik yaslardan kaygi ve stres durumuyla bas edebilecek
diizeyde egitimlerin alinmas: 6nem arz etmektedir.
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1. Giris

Engelli bireylerin yasam kalitelerinin yiikselebilmesi i¢in ¢esitli spor
dallarina katilmalari, diizenli olarak fiziksel aktivite yapmalari, fiziksel olarak
aktif olmalar1 gerekir. Diizenli fiziksel aktivitenin basta kas-iskelet sistemi
tizerinde olmak tizere pek cok sistem flizerinde onemli faydalar1 oldugu
bilinmektedir. Engelli bireylerin sportif aktivitelere katilmalar1 ile kas
giiciiniin artmasi, kontraktiirlerin 6nlenmesi, esnekligin gelismesi, genel
bagimsizlik seviyesinin yiikselmesi, fonksiyonel durumun gelismesi, komp-
likasyonlarm olusmamasi gibi baz1 faydalar saglanmis olur. Engelli bireylerin
engellerine uygun sporlara katilmalar1 fiziksel etkilerin yaninda yetenekleri
gelistirme, rekabet giicii olusturma, 6zgiiven kazanma, toplumla biitiinlesme
gibi pek ¢ok sosyal ve psikolojik etkiler de saglar. Engelli bireyler, engel
tiplerine gore kategorilere ayrilirlar. Alt ekstremitesinden amputasyon
yapilmig bireyler, engel diizeylerine goére engelli bireyler igin belirlenmis
olan kategorilerde yer alirlar. Alt ekstremite amputelerin spora katilimlarmin
artmas1 i¢in katilabilecekleri spor branglarmin ve spor smiflariin bilinmesi
onem tasir (Cevik ve Kabakasal 2013; Deans ve ark., 2008; inan ve ark.,
2013; Ozer, 2001; Siimer ve ark., 2008; Yilmaz ve ark., 2014).

2. Amputasyon

Amputasyon, bir uzvun cerrahi olarak kesilip viicuttan uzaklastirilmasi
anlamma gelir. Kisinin bagimsiz yasami ic¢in gerekli bircok fonksiyonu
yerine getirmesini biiyiik dl¢lide etkilemektedir. Ayrica kalic1 6zriin de en
biiyiik sebeplerinden biridir (Deans ve ark., 2008; Demirdel ve Bayramlar,
2014). Alt ekstremite amputasyonlar1 insan viicudunda kas-iskelet
sisteminde, motor fonksiyonlarda degisikliklere yol acar ve fonksiyonel
ambulasyon i¢in protez gereksinimini ortaya ¢ikarir (Hafner ve ark., 2007).
Alt ekstremite amputasyonlari, iist ekstremite amputasyonlaria gére daha sik
goriilmekte ve tiim amputasyonlarin yaklasik %80-85’ini olusturmaktadir
(Demirdel, 2019; Stimer ve ark., 2008).

Amputasyonun tarihgesine bakildiginda, tanimi ilk defa Heredot
tarafindan yapilmistir. Ayrica Heredot gangren tedavisi igin amputasyonu
onermistir. Ilk protez kullanan ampute olarak rapor edilen Iranli asker
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Hegesistratus’un (M.O. 484) ayagmi kaybettikten sonra tahta bir protez
kullandig1 bildirilmistir (Alsancak, 2000). Fransiz cerrah Amproise Pare
modern amputasyon prosediirlerini tanitmig ve damar baglama yontemlerini
gelistirmistir. Bilinen ilk eklemli diz {istii protezi de tasarlamistir (Thurston,
2007). Lisfranc, 1815 yilinda giiniimiizde kendi adiyla anilan amputasyonu
gerceklestirmistir. Sonraki yillarda James Syme ayak bilegi dezartikiilas-
yonunda yeni bir metot gelistirmistir (Alsancak, 2000; Norton, 2007). Takip
eden yillarda Dubois Parmlee emmeli soketli, polisentrik diz eklemli protez
geligtirmistir. Gustav Herman ise ¢elik yerine aliiminyum malzeme
kullanarak daha hafif ve fonksiyonel protezler iiretmis, amputelerin
fonksiyonelligini artirmay1 hedeflemistir (Norton, 2007).

Diinya savaglar1 sonrasi ampute popiilasyonunun artmasi, amputasyon
alanindaki ¢alismalar1 artirarak yeni uygulamalarin ortaya ¢ikmasina neden
olmustur. Anestezideki ve amputasyon cerrahisindeki gelismeler ile birlikte
fizyolojik giidiik kavrami ortaya ¢ikmustir. Ayrica myoplasti ve osteomyo-
plasti tekniklerinin uygulanmaya baslamasi protez uygulamalarmma yeni bir
boyut kazandwrmistir. Bununla beraber protez alanindaki teknolojik
gelismeler de hiz kazanmistir. Giiniimiizde karbon fiber ve gelismis plastik
materyallerle birlikte protezler daha kuvvetli, daha hafif ve daha estetik bir
hale gelmistir. Ampute bireyler teknolojinin ilerlemesiyle birlikte protezi
glinlik yasamlarinda daha fonksiyonel olarak kullanabilmektedirler
(LeMoyne, 2016).

2.1. Amputasyonun Nedenleri

Periferik vaskiiler hastaliklar ve diyabet amputasyon nedenleri arasinda
onemli bir yer tutmaktadir. Vaskiiler nedenli amputasyonlar daha ¢ok orta ve
ileri yaglarda goriilmekte olup bu amputasyonlarin c¢ogunlugunu alt
ekstremite amputasyonlar1 olusturmaktadir (Dillingham ve ark., 2002; van
der Sluis ve ark., 2009). Bir kaza veya yaralanma sonrasi ekstremitenin
kaybma yol agan amputasyonlar travmatik amputasyonlar1 olusturmakta ve
daha ¢ok gen¢ popiilasyonda {ist ekstremite amputasyonlart olarak
goriilmektedir (Healey ve Tai, 2009). Atesli silah yaralanmalari, ig kazalar
ve motorlu ara¢ kazalarini igeren yaralanmalar travmatik amputasyonlarin
baslica nedenlerini olusturmaktadir (Dillingham ve ark., 2002). Timoral
kaynakli amputasyonlarm en sik gorillen sebebini osteosarkomlar
olusturmakta ve daha ¢ok addlesan yas grubunda goriilmektedir. Konjenital
ekstremite eksiklikleri ¢ok ¢esitli sekillerde goriilebilmekte olup tiim
amputasyonlarin %1’inden daha azim1 olusturmaktadir (Lusardi ve ark.,
2013). Amputasyon nedenleri iilkeden iilkeye de farkliliklar gdstere-
bilmektedir. Gelismis iilkelerde vaskiiler nedenli amputasyonlar ilk sirada yer
almaktadir. Son zamanlarda savas hali veya sivil karisiklik i¢inde bulunan
iilkelerde ise travma kaynakli amputasyonlar biitlin amputasyonlarin
%80’inden fazlasini olusturmaktadir (Esquenazi, 2004; MacKenzie ve ark.,
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2004). Akut ve kronik enfeksiyonlar, paraliziler, metabolik hastaliklar,
yaniklar ve donmalar da amputasyona yol agan nedenler arasinda yer
almaktadir (Aygan ve ark., 1999).

2.2. Alt Ekstremite icin Amputasyon Seviyeleri

Amputasyonun yapildig1 seviyeye gore literatiirde pek ¢ok amputasyon
tipi tamimlanmistir. Alt ekstremite amputasyon seviyeleri asagidaki sekilde
siralanabilir (Lusardi ve ark., 2013; Marshall ve Stansby, 2010; Yosmaoglu,
2019).

1- Parsiyel ayak amputasyonlari
- Parmak amputasyonlari
- Metatarsofalangeal amputasyonlar (Ray amputasyonlari)
- Transmetatarsal amputasyonlar
- Lisfranc amputasyonu (Tarsometatarsal amputasyon)
- Chopart amputasyonu (Midtarsal amputasyon)
- Boyd amputasyonu
- Pirogoff amputasyonu
2- Syme amputasyonu
3- Transtibial amputasyonlar
- Ertl amputasyonu
- Frank amputasyonu
4- Diz dezartikiilasyonu
- Callender Long amputasyonu
- Gritti-Stokes amputasyonu
5- Transfemoral amputasyonlar
6- Kalga dezartikiilasyonu
7- Hemipelvektomi

Ayakta bagparmak digindaki parmaklarin amputasyonlarinda meydana
gelen kayip minimaldir. Bagparmak, metatarsofalangeal ve transmetatarsal
amputasyonlarda yiiriiyiisiin itme fazinda Onemli yetersizlikler meydana
gelmektedir. Denge ve yiiriiylis problemleri ile birlikte yorgunluk erken
gelismekte ve enerji tiiketimi artmaktadir. Parmaklar ile eslik eden metatarsin
kismen veya tamamen alindif1 ray amputasyonlarinda 6n ayakta ¢ikarilan
kisimlarin genisligi biyomekanigi etkilemektedir (Bowker, 1987). Birden ¢ok
ray amputasyonu, yiikiin geride kalan metatars baglarina fazlasiyla binmesine
neden olmakta ve 6zellikle yiiriiyiisiin itme fazinda ciddi basing problemleri
ile karsilasiimaktadir. On ayagin pronasyonunun ve supinasyonunun azalmasi
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ise engebeli zeminlerde yiiriiylis sirasinda ayagin yilizeye uyumunu
zorlagtirmaktadir (Armstrong ve Lavery, 1998; Goktepe ve ark., 2010).

Lisfranc amputasyonu tarsometatarsal seviyeden yapilan amputasyondur.
Lisfranc amputasyonundan sonra goriilen en 6nemli yetersizlik anteriordaki
agirlik tasiyicit yapilar olan metatars baslarinin kaybidir. Kas dengesizligi
nedeni ile ayak ekin veya ekinovarus pozisyonunu alir. Anteriorda kaldirag
kolunun kisalmasidan dolay1 yiiriiyiis sirasinda itme fazi gergeklestirilemez.
Chopart amputasyonu talo-navikiiler ve kalkaneo-kuboid eklemden yapilan
amputasyondur. Chopart amputasyonundan sonra dorsi fleksér kaslarin,
longitudinal ve transvers arklarin kaybi1 goriilmektedir. Diger taraftan plantar
fleksorlerin aktivitesi devam ederken, agonist-antagonist kas dengesi
bozuldugundan calcaneus oblikligini kaybederek posteriora dogru kaymakta
ve ayak bileginin stabilizasyonu bozulmaktadir (Armstrong ve Lavery, 1998).
Chopart amputasyonunda ekin deformitesini 6nlemek i¢in agilotomi yapmak
gerekir. Ampute, topugun kemik ve yumusak doku yapist bozulmadigi i¢in
gilidiik ucuna basarak yiiriiyebilir (Sanders ve May, 1986). Tibianin distal
ucuna calcaneusun posterior pargasmin eklenmesi ile gergeklestirilen
Pirogoff ve tibianin distal ucuna calcaneusun distal kisminin eklenmesi ile
yapilan Boyd amputasyonlarinda giidiikler olduk¢a uzundur. Bu
amputasyonlarin avantaji bacak uzunlugunun tama yakin olarak korunmasidir
(Lindgvist ve Riska, 1966). Syme amputasyonu tibiotalar eklem seviyesinden
yapilir. Syme amputasyonu modifiye ayak bilegi dezartikiilasyonu olarak
James Syme tarafindan 1842 yilinda uygulanmaya baglamistir. Syme
amputasyonunda lateral ve medial malleol ¢ikintilar torpiilendikten sonra
elde edilen genis ve diizgiin yiizey, topuk derisi ve deri alti dokular1 ile
kapatilmaktadir (Bowker, 1987; Lindqvist ve Riska, 1966). Transtibial
amputasyonda giidiik ucu yiik tasimaya uygun degildir. Transtibial
amputasyonda viicut agirligmin patellar tendondan taginmasi fikri, 1957
yilinda ilk defa California Universitesi’nde ©ne siiriilmiis olup hala
gecerliligini korumaktadir (Smith ve ark., 2004; Smith ve Fergason, 1999).
Ayrica diz alt1 seviyesinde yiikiin glidiik ucunda tasinmasina olanak veren 2
amputasyon gelistirilmistir. Frank amputasyonunda patellar tendonla beraber
tibiadan ¢ikarilan tibial tiiberkiil kisa olarak kesilen tibianin alt ucuna tespit
edilir ve diz eklemi korunur. Bu amputasyonda giidiigiin kisa olmas1 lateral
eklem ve uyluk korsesi kullanimin1 gerektirmektedir. Ertl amputasyonunda
tibia ve fibula kemiklerinin uglart kemik ve periost ile birbirine
baglanmaktadir. Ertl amputasyonundan sonra giidilk ucunda saglam bir
osteoperiostal koprii olugsmakta ve 8-9 ay sonra yiik tasmmasma olanak
vermektedir (Pasquina ve ark., 2006; Sener ve Erbahgeci, 2017; Taylor ve
Poka, 2016). Diz alt1 seviyesinde miimkiin olabilen en kisa fonksiyonel
seviye quadriceps femoris kasmnin diz ekstansiyonunu saglayabildigi, tibial
tiiberkiiliin korundugu seviyedir. Diizgiin giidiik sekli ve protez yapimi igin
diz alt1 giidiigiin 15 cm’den uzun olmas1 gerekmektedir. Yine de giiniimiizde
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3-5 cm uzunlugundaki diz alt1 giidiiklerinde bile basar1 ile protez uygulamasi
yapilabilmektedir. Diz dezartikiilasyon cerrahileri protez uygulamalarindaki
yetersizlik ve kozmetik problemler nedeniyle gegmiste nadiren uygulanmistir
(Smith ve Fergason, 1999). Giiniimiizde cerrahi ve protezdeki gelismeler
transtibial amputasyonun uygulanamadigi durumlarda diz dezartikiilas-
yonunu daha sik uygulanabilir hale getirmistir (Pasquina ve ark., 2006).
Callender Long amputasyonu diz seviyesindeki amputasyonlardan biridir.
Bu amputasyonda patella ¢ikartilarak myoplasti uygulanmakta ve uzun bir
diz ustii giidiik elde edilmektedir (Ham ve Cotton, 1991). Gritti-Stokes
amputasyonu giidik ucunda yiik tagimaya olanak veren, distal goriiniimii
diizgiin bir amputasyondur. Patella korunarak femoral kondiller adduktor
tiiberkiil seviyesinden kesilmektedir. Sonrasinda, patella femurun distal
ucuna tespit edilmektedir (Pinzur ve Bowker, 1999; Smith ve ark., 2004).
Transfemoral amputasyonlarda giidilk boyunun patolojinin miimkiin kildig1
oranda uzun tutulmasi protez kontrolii ve proprioseptif duyu igin 6nem
tagimaktadir. Ayrica amputenin fonksiyonel kapasitesini de olumlu
etkilemektedir. Giidiik distali ile diz eklemi arasinda protez diz ekleminin
yerlestirilmesi i¢in bir miktar mesafenin bulunmasi gerekmektedir. Modiiler
tip protezlerde bu mesafenin 4 ¢cm civarinda olmasi yeterli olabilmekte iken
konvansiyonel protezlerde ise ortalama 7,5 cm’lik bir mesafe gerekmektedir.
Patolojik durum engel olmasa bile transfemoral amputasyonda 30°’nin
tizerindeki fleksiyon kontraktiirlerinde, biyomekanik yonden uyumlu bir
protez i¢in giidiikk boyunu kisa tutmak yararh olur (Gottschalk, 1999). Kalga
dezartikiilasyonu ¢ogunlukla malign tiimdral durumlarda uygulanmaktadir
(Denes ve Till, 1997; Sugarbaker ve Chretien, 1981). Bu seviyedeki amputas-
yonlar trochantor mindr’{in iizerinden yapilan ¢ok kisa diz iistii amputasyonu
ve kalca ekleminden yapilan kalca dezartikiilasyonu olarak 2 sekilde
yapilabilmektedir. Hemipelvektomi, pelvis kemiklerinin bir kismmim veya
tamaminin ¢ikartildigr amputasyonlardir. Hemipelvektomi amputasyonlarmin
biiyiik ¢ogunlugu tiimoral kaynaklidir (Smith ve ark., 2004; Sugarbaker ve
Chretien, 1981; Wilson, 1972).

3. Engelli Bireylerde Spor

Engelli bireylerde bazi islevlerin ve duyularm kisitlanmasi, yeti
yitimlerinin olmas1 engelli bireylerin sportif aktivitelere katilimini
giiclestirmektedir. Dolayisiyla engelli bireylerin birgogu diizenli olarak spora
katilamamaktadir ve bu durum bazi saglik problemlerinin gdriilmesine neden
olabilmektedir. Engelli bireylerin fiziksel ve sosyal olarak gelismeleri igin
cesitli spor dallarina katilmalari1 6nem tagimaktadir (Jaarsma ve ark., 2014;
Tekkursun Demir ve Ilhan, 2019).

Engelli bireyler igin bazi spor dallar1 olusturulmustur. Engelli bireylerin
fonksiyonel kapasitelerinin degerlendirilmesi ile her spor i¢in spor siniflar
olusturulmus ve Uluslararas1 Paralimpik Komitesi (IPC) tarafindan uluslara-
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ras1 kodlar belirlenmistir. Spora 6zel fonksiyonel smiflar ve smiflandirma
kriterleri spor kurallarina gore ayri ayr1 tanimlanmistir. Engelli sporlarinda
yarigmaci olmak i¢in mutlaka kalic1 bir engele sahip olunmasi gerekmektedir.
Minimum engel, her bir spor dali igin fonksiyonel &zellikler gdz Oniine
alinarak tanimlanmistir. Yarigmaci olacak engelli bireyin, engelli sporu
yapabilmesi igin kalict bir bozuklugunun olmasinin yaninda yaristig1 spor
branst i¢in minimal bozukluk kriterini karsilamasi da gerekmektedir.
Ornegin, ayak amputasyonu olan bir sporcunun giidiik boyu o spor brans1 i¢in
tanimlanan minimal-maksimal degerler arasinda olmalidir (Bayramlar, 2009;
Ergun, 2011).

3.1. Engelli Bireyler i¢in Spor Branslar ve Spor Simiflan

Engelli bireyler i¢in paralimpik branslar ve paralimpik sporlar arasinda
yer almayan branglar vardir. Paralimpik branglar igerisinde aticilik, atletizm,
badminton, binicilik, bisiklet, bocce, futbol, goalball, halter, judo, kano,
kiirek, masa tenisi, okguluk, oturarak voleybol, tekerlekli sandalye basketbol,
tekerlekli sandalye eskrim, tekerlekli sandalye rugby, tekerlekli sandalye
tenis, tekvando, triatlon, yiizme, alp kayagi, biatlon, buz hokeyi, kayakl
kosu, tekerlekli sandalye curling, snowboard bulunur. Engelliler i¢in
paralimpik sporlar arasinda yer almayan branglar ise ampute futbol, bilek
giiresi, ¢im topu, tekerlekli sandalye dans, yelken, serebral palsi futboldur
(Brittain, 2016; DePauw ve Gavron, 2005; Ilkim, 2019; Konar ve Pepe, 2003;
Ozay, 2019).

Engelli bireylerin katilabilecekleri spor branglart smiflandirilmistir. Her
brangmn smiflari, smiflandirma kurallar1 dogrultusunda tanimlanmustir.
Aticilikta SH1 Tabanca, SH1 Tifek, SH2 Tiifek seklinde spor siniflari
bulunur. Aticilik ayrica para-trap shooting oyun disiplinini de igermektedir.
Para-trap shooting i¢in SG-S, SG-L ve SG-U olmak iizere 3 ayr1 spor sinifi
bulunur. Atletizmde kosu yarigmalari, atlama yarigmalari, atig yarigmalari
bulunur. Atletizmde kosu yarigmalar1 ve atlama yarigmalar1 igin
siiflandirmada “T” 6n eki kullanilirken atig yarismalart i¢in “F” 6n eki
kullanilmaktadir. Atletizmde sporcularin yarisma tipleri igin tekerlekli
sandalye ya da oturur pozisyonda rekabet edebilmeleri adina farkli spor
siniflart bulunmaktadir. Atletizmde; tekerlekli sandalye sporculari i¢in Kosu-
Smuflart (T31, T32, T33, T34, T51, T52, T53, T54) ve Atis-Smuflar1 (F31,
F32, F33, F34, F51, F52, F53, F54, F55, F56, F57), ayakta yarisan sporcular
icin Kosu/Atlama-Smiflart (T35, T36, T37, T38, T40, T41, T42, T43, T44,
T45, T46, T47, T61, T62, T63, T64) ve Atis-Smuflart (F35, F36, F37, F38,
F40, F41, F42, F43, F44, F45, F46, F61, F62, F63, F64) vardir. Badmintonda
6 spor smift vardir ve bu siniflar tekerlekli sandalye (WH1 ve WH2), ayakta
(SL3, SL4 ve SUS), boy kisalig1 (SH6) dir. Binicilik bransinda para engel
atlama siniflandirmas1 (Smif 1 Para Engel Atlama, Smif 2 Para Engel
Atlama, Sinif 3 Para Engel Atlama, Sinif 4 Para Engel Atlama, Smif 5 Para
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Engel Atlama, Uygun Olmayanlar) ve para siiriis siniflandirmasi (Sinif 1 Para
Stiriis, Simf 2 Para Siirtis, Uygun Olmayanlar) vardir. Paralimpik sporcular
bisiklette el bisikleti, li¢ tekerlekli bisiklet, iki tekerlekli bisiklet ve ¢ift kigilik
bisiklet olmak {iizere fiziksel etkilenimlerine bagl olarak farkli &zelliklere
sahip bisikletlerde yarigirlar. El bisikleti ile yarisacak sporcular igin 5 ayri
spor smift (H1, H2, H3, H4, HS5), ii¢ tekerlekli bisiklet ile yarigsacak sporcular
icin 2 ayr1 spor sinifi (T1 ve T2), iki tekerlekli bisiklet ile yarisacak sporcular
i¢in ise 5 ayr1 spor smifi (C1, C2, C3, C4, CS5) bulunur. Bocce bransi BCI-5
olarak adlandirilan 5 smnifa (BC1, BC2, BC3, BC4, BC5 olmak iizere)
ayrilmustir. Para-kanoda sporcular kayak ve va’a ad1 verilen 2 ayr1 bot tipinde
yarisirlar. Kayak yariglarinda ¢ift uglu kiirek kullanilirken, va’a disiplininde
ise outriger adi verilen botlarla yarisilir. Va’a disiplininde sporcular tek
bashkli kiireklerle rekabet ederler. Kayak disiplininde KL1, KL2, KL3
olarak; Va’a disiplininde VL1, VL2, VL3 olarak 3 ayri spor smift bulunur.
Kiirekte yarigmalar i¢in 2 ayr1 bot tipi (Sculls ve Sweep) bulunur olup bu bot
tiplerindeki temel fark yarig sirasinda kullanilan kiirek sayisidir. Sculls tip
botlarda her sporcu 2 kiiregi aynt anda ¢ekerken, Sweep tip botlarda her
sporcu i¢in sag ya da solda olmak iizere tek bir kiirek kullanilmaktadir. Para-
kiirek sporunda sporcular i¢in 3 ayr1 spor sinifinda (PR1, PR2 ve PR3) 9 ayr1
yaris kategorisi bulunur olup bu yaris kategorileri PR3 Diimenli karisik 4’li
yaris (Sweep), PR3 Karisik ¢iftler (Sculls), PR3 Erkekler ¢ift (Sculls), PR3
Kadmlar ¢ift (Sculls), PR2 Karigik ¢iftler (Sculls), PR2 Erkekler tek (Sculls),
PR2 Kadinlar tek (Sculls), PR1 Erkekler tek (Sculls), PR1 Kadnlar tek
(Sculls)’tir. Masa tenisi branginda 11 smnif bulunmaktadir. Masa tenisinde 1-5
arast sinifta yer alan sporcular tekerlekli sandalyede, 6-10 arasi smnifta yer
alan sporcular ayakta miicadele eder olup son sinif ise zihinsel engelli
sporcular i¢in olusturulmustur. Okgulukta 6 smiflandrma grubu vardir.
Okguluktaki gruplarin 4’ii Diinya Okguluk Siniflandirmacist tarafindan
smiflandirilir ki bu smiflar W1 (en ciddi bozukluk grubu), W2 (tekerlekli
sandalye), ST (ayakta), NE (uygun degil)’dir. Okguluktaki 2 grup
Uluslararas1 Gorme Engelliler Spor Federasyonu tarafindan siniflandirilir
olup Bl (Gorsel Bozukluk) ve B2/B3 Kombine (Gorsel Bozukluk)’dir.
Oturarak voleybolda sporcular VS1, VS2 olmak {izere 2 ayr1 spor smifinda
yarigirlar. Tekerlekli sandalye basketbolda 8 farkli sinif bulunmaktadir.
Tekerlekli sandalye basketbolda puanlama 1’den baslayip 4.5’a kadar
yarimsar puanlik artiglar seklinde ilerler olup 1.0 Puan, 1.5 Puan, 2.0 Puan,
2.5 Puan, 3.0 Puan, 3.5 Puan, 4.0 Puan, 4.5 Puan’li smiflar bulunur.
Tekerlekli sandalye eskrim bransinda 5 adet spor smifi (Snif 1A, Sinif 1B,
Smif 2, Smif 3, Smif 4 olmak tizere) vardir. Tekerlekli sandalye ragbide 0.5
ile 3.5 arasinda (1.0, 1.5, 2.0, 2.5, 3.0, 3.5, 4.0, 4.5 olarak) degisen 7 spor
smift bulunur. Tekerlekli sandalye teniste spor siniflar1 Agik smnif ve Dortli
smif seklindedir. Kyorugi disiplininde K41, K42, K43, K44 spor simiflar1 yer
almaktadir. Para-Triatlon bransinda PTWC1, PTWC2, PTS2, PTS3, PTS4,
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PTSS5, PTV1, PTV2, PTV3 olmak iizere engel diizeylerine gore toplamda 9
ayr1 spor sinifi yer almaktadir. Para-Triatlonda spor siniflarindaki 6n adlar
(PTW: Tekerlekli sandalyede yarisan sporcu, PTS: Ayakta yarisan sporcu,
PTV: Goérme engelli sporcu) sporcunun etkilenim durumu hakkinda bilgi
vermektedir. Yiizme smiflandirmasi bedensel engelliler, gérme engelliler,
zihinsel engelliler olmak iizere 3 grupta yapilir. Yiizmede spor smif isimleri
S, SB veya SM gibi 6n ekleri ve sayilari igerir. Yiizmede 6n ekler (S: serbest
stil, kelebek ve sirtiistii yiizme, SB: kurbagalama yiizme, SM: karigik stil)
miisabakalari temsil etmekte, sayilar ise sporcularin sahsi olarak yaristiklari
spor smiflarin1 (1-10: Bedensel engelliler, 11-13: Goérme engelliler, 14: Zi-
hinsel engelliler) gostermektedir. Yilizme bransinda bedensel engelli
sporcular i¢in 1-10 arasinda numaralandirilan 10 farkli S ve SM smifi, 9 SB
smifi vardir. Alp kayaginda sporcularm yer aldigi smiflar LW1, LW2, LW3,
LW4, LW5/7-1, LW5/7-2, LW5/7-3, LW6/8-1, LW6/8-2, LW9-1, LW9-2,
LW10-1, LW10-2, LW11, LW12-1, LW12-2’dir. Biatlonda smiflandirma,
ayakta yarigan sporcular (LW2, LW3, LW4, LW 5/7, LW6, LW8, LW9) ve
oturarak yarisan sporcular (LWI10, LWI10.5, LWI11, LWI1L1.5, LWI2)
seklindedir. Biatlon smiflandirma sistemi kayakli kosu siniflandirmasi ile
ayni prensiplere bagli olarak yapilir ve ayni kriterler esas almarak ayni spor
smiflart kullanilir. Kayakli kosu smiflandirmasi ayakta yarisan sporcular
(LW2, LW3, LW4, LW 5/7, LW6, LW8, LW9) ve oturarak yarisan sporcular
(LW10, LW10.5, LWI11, LWI11.5, LW12) seklindedir. Para buz hokeyinde
sadece bir spor smifi vardir. Tekerlekli sandalye curling i¢in yalnizca bir sinif
olusturulmustur ve uygunluk kriterlerini karsilayan sporcular tek bir sinif
icerisinde rekabet ederler. Tekerlekli sandalye curling i¢in tanimlamalar
Uygun (WC-E), Uygun Degil (WC-NE) seklindedir. Para snowboard’da alt
ekstremite engeli olanlar igin 2, {ist ekstremite engeli olanlar i¢in 1 smif
olmak {iizere toplam 3 smnif bulunmaktadir. Para snowboard’da alt ekstremite
engelli sporcular SB-LL1 ve SB-LL2, iist ekstremite engelli sporcular SB-UL
smiflarinda yarigirlar (Atalay Giizel ve Kafa, 2020; Bayramlar, 2009; Ozay,
2019).

Paralimpik sporlar arasinda yer almayan branslar da smiflandirilmistir.
Bilek giiresinde PID, PIDH, PIU, PIUH spor smniflart vardir. Cim topunda
sporcular gorsel ve bedensel etkilenime gore farkli smiflarda yarigmak-
tadirlar. Cim topunda gorsel etkilenime sahip bireyler B1, B2, B3 ve B4
smiflarinda miicadele ederken, bedensel etkilenime sahip bireyler B5, B6, B7
ve B8 siniflarinda rekabet ederler. Serebral Palsi futbol FT1, FT2 ve FT3 adi
verilen 3 spor smifin1 igerir. Tekerlekli sandalye dansta smiflandirma
yarigacak sporcularm tek, ¢ift ya da kombine kategorisinde sergileyecekleri
dans tiiriine gore gergeklestirilmektedir. Tekerlekli sandalye dansta SCI1,
SC2, SD1, SD2, L&F1, L&F2 siniflar1 vardir. Yelken yariglart i¢in 7 ayri
spor sinift (Spor smifi 1, Spor smifi 2, Spor sinift 3, Spor sinifi 4, Spor sinifi
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5, Spor sinifi 6, Spor sinifi 7 olmak iizere) bulunur (Atalay Giizel ve Kafa,
2020; Bayramlar, 2009; Ozay, 2019).

3.2. Alt Ekstremite Amputelerin Katilabilecekleri Spor Branslar1 ve
Spor Siniflan

Bir sporcu, bir spor dalma uygun olurken digerine uygun olmayabilir.
Sporcunun bir miisabakada yer alabilmesi i¢in o sporun kurallarina goére
smiflandirilmis olmasi gerekir. Spor siiflart sporcularin degerlendirilmesi ile
belirlenir. Sporcunun degerlendirilmesi sporcunun spor i¢in uygun bir engele
sahip olup olmadiginin belirlenmesini, sporcunun spor igin minimal bozukluk
kriterlerine uyup uymadigmm belirlenmesini, sporcunun spora iliskin temel
fonksiyon ve aktiviteleri ne dlglide yerine getirebildigine bagli olarak spor
smifinin tespitini igerir. Degerlendirme fiziksel degerlendirme, teknik
degerlendirme ve miisabakada gézlem asamalarindan olusur (Ergun, 2011).

Alt ekstremite amputelerin Oncelikle degerlendirilmeleri ve degerlen-
dirme sonucuna gore uygun olan spor branslarina ve spor smiflarina
yonlendirilmeleri gerekir. Engelli bireyler igin tanimlanmis olan spor
branslar1 ve spor smiflar1 arasinda, alt ekstremitesinden amputasyon yapilmis
bireylerin katilabilecekleri spor branslar1 ve spor smiflart da bulunur. Alt
ekstremite amputeler aticilik branginda SH1 Tabanca, SH1 Tiifek spor
smiflarma katilabilirler. Para-trap shooting’de SG-S, SG-L smiflarmma
katilabilirler. Atletizmde T42, T43, T44, F57, F42, F43, F44 siniflarina
katilabilirler. Ekstremite eksikligine bagl protez ile yarigmasina izin verilen
atis ve kosu spor smiflart T/F61, T/F62, T/F63, T/F64’tir. Badmintonda
WH1, WH2, SL3, SL4 smiflarma katilabilirler. iki tekerlekli bisiklette CI,
C2, C3, C4 smiflarinda rekabet edebilirler. Halterde yarigabilirler. Para-
kirekte PR3, PR2, PR1 siniflarma katilabilirler. Masa tenisinde tekerlekli
sandalye spor smiflarina ve ayakta yarisan spor siniflarma katilabilirler.
Oturarak voleybolda VS1, VS2 smiflarina katilabilirler. Tekerlekli sandalye
basketbolda 4.5 Puan smifina katilabilirler. Tekerlekli sandalye eskrimde
Smif 3’e katilabilirler. Tekerlekli sandalye tenise katilabilirler. Kyorugi’de
K44’¢ katilabilirler. Triatlonda PTWCI1, PTWC2, PTS2, PTS3, PTS4, PTSS
smiflarma katilabilirler. Yiizme bransina kategorilerin puanlanmasma uygun
olarak katilabilirler. Alp kayaginda LWI1, LW2, LW3, LW4, LW9-1, LW9-2,
LW12-1, LW12-2’ye katilabilirler. Buz hokeyine katilabilirler. Kayakli
kosuda LW2, LW3, LW4 spor siniflarinda rekabet edebilirler. Tekerlekli
sandalye curling’e katilabilirler. Para-snowboard’da SB-LL1, SB-LL2’ye
katilabilirler. Bilek giiresinde PID, PIDH spor smiflarma katilabilirler.
Yelkende Spor smifi 3, Spor sinifi 4, Spor smifi 5, Spor sinifi 6, Spor sinifi
7’ye katilabilirler (Atalay Giizel ve Kafa, 2020; Bayramlar, 2009).
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3.3. Ampute Futbolu

Ampute futbolu heniiz paralimpik sporlar arasinda bulunmayan bir
branstir. Bu brang Diinya Ampute Futbol Federasyonu (WAFF) tarafindan
yonetilmektedir. Ampute futbolu diinyada pek ¢ok iilkede oynanmaktadir.
Sporcular geng, yetiskin veya karma yaslarmn oldugu takimlarda oynaya-
bilirler. Oyun kurallar1 bakimindan 2 bacak oynanan futboldan saha, kale,
oyun siiresi bakimindan bazi farkliliklar igerir. Ampute futbolu belirli
kurallara gbre oynanir. Oyun protezsiz, metal 6nkol koltuk degnekleriyle
(kanedyenlerle) oynanir. Tahta koltuk degneklerine kirilma tehlikesinden
dolay1 izin verilmez. Koltuk degnekleri topu yonlendirmek veya ilerletmek
icin kullanilmaz. Topu koltuk degnegi ile ilerletme, engelleme veya
yakalama el temasi gibi diigiinilir. Gudiikler topu ydnlendirmek veya
ilerletmek i¢in kullanilamaz. Bu adil degildir ¢iinkii uzun giidiige sahip
olanlar kisa giidligii olanlara gore belirgin bir avantaja sahiptir. Kaza ile
temas edebilir ancak oyuncu giidiigiiyle topu engelleyemez, pas atamaz.
Giidiikler ile topu yoOnlendirme, ilerletme, engelleme ve pas atma
durumlarinda el temas: kurallar1 uygulanir. Ampute futbolda ofsayt yoktur.
Uluslararasi yarigsmalarda sadece 6nkol tipinde koltuk degnegine izin verilir.
Ancak oyuncunun tek bir bacak ve sadece tek bir kolu olmasi durumunda,
oyuncu metal koltuk alt1 koltuk degnegi de kullanabilir (Atalay Gilizel ve
Kafa, 2020; Bragaru ve ark., 2011).

4. Sonug

Amputasyon bireylerin fonksiyonlarinda kayiplara neden olabilir. Ampute
bireylerde goriilebilen fonksiyon kayiplar1 bireylerde bazi psikolojik ve
sosyal sorunlar1 da beraberinde getirebilir. Alt ektremite amputasyonlari, tim
amputasyonlarin bilyiikk bir kismmi olusturmaktadir. Alt ekstremite ampu-
telerin amputasyon seviyelerine goére engel diizeyleri vardir. Engelli
bireylerin ¢esitli spor dallara katilmalari engelli bireylere fiziksel, sosyal ve
ruhsal olarak katkilar saglar. Alt ekstremite amputelerin de katilabilecekleri
bazi spor branglari, spor smiflar1 bulunmaktadir. Alt ekstremite amputelerin
birtakim kisisel ve c¢evresel nedenlerden dolayt spor branslarma, cesitli
fiziksel aktivitelere katilim oranlar1 diisiiktiir. Bu kisisel ve ¢evresel nedenler
arasinda amputasyon seviyesi, kullanilan protez, giidiigiin durumu, fiziksel
aktivite yapilacak tesis ve salonlarin alt ekstremite amputelere gore
uyarlanmamis olmasi, fiziksel aktivite merkezlerine erisim zorluklari, bilgi
yetersizligi, ailenin ve toplumun bakig ag¢ilari ile tutumlari, aile desteginin az
olmasi, yaralanma endiselerinin olmasi, iletigim sorunlar1 ve bazi psikolojik
faktorler yer alabilir. Spora katilimdaki azliga dair her ne kadar cesitli
faktorler neden olarak yer alsa da bu faktorlerin elimine edilmesi igin
miicadele edilmelidir. Alt ekstremite amputelerin spora katilmalarina yonelik
imkanlarin saglanmasi i¢in ¢aligmalar artirilmalidir. Ayrica alt ekstremite
amputelere ve ailelerine amputasyon, alt ekstremite amputasyon seviyeleri,
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amputasyondan dolay1 olusan fonksiyon kayiplari, amputasyondan dolay1
olusabilecek komplikasyonlar, engelli sporlari, alt ekstremite amputelerin
katilabilecekleri spor branglar1 ve spor smiflar1 hakkinda bilgi vermek
gerekir.
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1. Giris

Aerobik organizmalar, hayati fonksiyonlarinin gergeklestirilmesi igin ana
enerji Ureticisi olarak mitokondriyi kullanir ve bunu yapmak i¢in, bu
organeller oksidasyon ve indirgeme reaksiyonlar1 yoluyla ATP iiretir
(Aguilar ve ark., 2016). Mitokondri tarafindan ATP (adenozin trifosfat)
iiretiminin bir sonucu olarak da serbest radikaller olusur ve bu yan iiriinler
genellikle reaktif oksijen tiirleri (ROT) ve reaktif nitrojen tiirleridir (RNT).
(Pham-Huy ve ark., 2008).

Serbest radikaller viicudun normal oksijen kullanimi tarafindan siirekli
olarak {iretilirler (Sivanandham, 2011). Serbest radikaller bir veya daha fazla
eslesmemis elektronlar1 olan bagimsiz var olabilen oldukga kararsiz kimyasal
bir tiir olup molekiillerle ayrim gézetmeksizin reaksiyona girme yetenegine
sahiptirler (Dontha, 2016). Eslesmemis elektron eksikligini telafi etmek i¢in
diger molekiillerden elektron aramalarina veya yakalamalarina neden olur, bu
durum ilk radikalin elektron eksikligini telafi edip notralize olmasina neden
olsada, yeni radikallerin olusmasma ve bdylelikle zincirleme reaksiyonun
meydana gelmesine neden olur (Krishnamurthy ve Wadhwani, 2012).

ROT ve RNT hem zararli hem de faydali bilesiklerdir. RNT ve ROT'un
faydali etkileri diisiik/orta konsantrasyonlarda ortaya cikmakta, hiicresel
tepkiler ve bagisiklik fonksiyonu iizerinde faydali etkiler gostermektedir
(Pham-Huy ve ark., 2008). Buna karsilik, yiiksek konsantrasyonlarda ROT,
hiicre yapilarina, niikleik asitlere, lipidlere ve proteinlere verilen hasarin
O6nemli aracilar1 olabilmektedir. (Valko ve ark., 2007).

Biyolojik sistemler, ROT'un inaktive olmasina izin veren enzimatik ve
enzimatik olmayan antioksidan mekanizmalara sahiptir. (Santos-Sanchez ve
ark., 2019) Antioksidan enzimler, serbest radikalleri hiicresel bilesenlere
saldirmadan etkisiz hale getirebilir ve serbest radikallerin enerjisini azaltarak
veya elektronlarin bir kismimi kullanimi i¢in vererek kararsiz durumdan
kararli hale gelmesini saglayabilirler (Krishnamurthy ve Wadhwani, 2012;
Soslu ve ark., 2018a).
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1.1. Antioksidanlar
Antioksidanlar 2 grupta smiflandirilirlar
e Enzimatik
e Non-enzimatik

Enzimatik antioksidanlar siiperoksit dismutaz (SOD), katalaz (CAT) ve
glutatyon peroksidaz (GPx). Non-enzimatik antioksidanlar ise ferritin,
bilirubin, seruloplazamin, melatonin, transferrin, iirik asit ve a-lipoik asit.

1.1.1. Enzimatik Antioksidanlar
1.1.1.1. Siiperoksit Dismutaz (SOD)

Stiperoksit dismutazlar (SOD), iki siiperoksit radikalinin hidrojen peroksit
ve oksijene dismutasyonunu katalize ederek reaktif oksijen tiirlerini hiicresel
ortamdan uzaklastirma islevi gormektedir (Fattman ve ark., 2003).

20, + 2 H* > H,0, + 0,
1.1.1.2. Katalaz (CAT)

CAT, oksijen kullanan tiim dokularda bulunan bir antioksidan enzim olup
hidrojen peroksitin (H,0,) su ve molekiiler oksijene indirgenmesini katalize
eder ve sonug olarak SOD tarafindan baslatilan detoksifikasyon siirecini
tamamlar (Ighodaro ve Akinloye, 2018).

2 H,0,> 2H,0 + 0,
1.1.1.3. Glutatyon Peroksidaz (GPx)

Klasik glutatyon peroksidaz, sitozol, mitokondri, endoplazmik retikulum
ve ¢ekirdekte bulunmaktadir ve memelilerde H,0, uzaklastirilmast i¢in gok
onemli peroksidazdir (Antunes ve ark., 2002). GPx, H,O, pahasma GSH‘m
GSSG,’ye oksidasyonunu katalize eder (Sun, 1990). Ayrica glutatyon
peroksizdazlar H,O, yi uzaklastirma da katalazdan daha 6nemlidir (Antunes
ve ark., 2002).

H,0,+ 2 GSH - GSSG + 2 H,0
1.1.2. Non-enzimatik Antioksidanlar
1.1.2.1. Ferritin

Normal hiicre bliylimesi ve ¢ogalmast i¢in demir gereklidir. Ancak asir
demir, fenton kimyasi yoluyla ROT olusumunu katalize edebildigi igin
zararhidir. Bu yilizden hiicreler, hiicre i¢i demir seviyesini kontrol edebilmek
icin mekanizmalara sahiptir ve en Onemlileri ise demir depolama proteini
olan ferritindir. (Tsuji, 2000). Ferritin serbest demiri baglayarak ROT
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olusumunu en aza indirir ve boylelikle serbest radikallerin hiicrelere verecegi
hasara karg1 korur (Miroficzuk -Chodakowska ve ark., 2018).

1.1.2.2. Bilirubin

Lipofilik  bilirubinin ~ membran lipidlerinin  peroksidasyonunu
onlemektedir. Bilirubin biliverdine oksidasyonundan sonra biliverdin
rediiktaz tarafindan hizla tekrar bilirubine indirgenebilir ve biliverdin ile
birlikte bilirubin, peroksil radikallerine kars1 aktif bir temizleyicidir (Pisoschi
ve Pop, 2015).

1.1.2.3. Transferrin

Beyin dahil birgok dokuda sentezlenen baslica antioksidan
proteinlerinden biri olan transferrin esas olarak serumda bulunmaktadir.
Demir iyonu fenton reaksiyonunda hidrojen peroksitin olduk¢a zararli bir
radikal olan hidroksil radikaline doniisiinii katalize eder ve bu durumda
transferrin  serbest demir iyonunun Kkonsantrasyonunu azaltarak bir
antioksidan gorevi goriir (Chauhan ve ark., 2004).

1.1.2.4. Melatonin

Melatonin, antioksidan enzimlerin aktivitesini diizenleyerek ve reaktif
tiirleri metabolize eden endojen antioksidanlari aktivitelerinin uyararak
serbest radikallerin olusumunu 6nler ve oksidatif stresi azaltir (Mironczuk-
Chodakowska ve ark., 2018).

1.1.2.5. Seruloplazamin

Transferrin gibi seruloplazmin de beyin dahil birgok dokuda bulunan bir
antioksidan proteinlerinden biridir ve baglandig1 bakirm metabolizmasinda
onemli bir role sahip olan seruloplazmin, ferroksidaz ve SOD gibi hareket
etmesinin yani sira kirmizi kan hiicresi zarindaki ¢oklu doymamig yag
asitlerini reaktif oksijen tiirlerinden korur (Chauhan ve ark., 2004).

1.1.2.6. Urik Asit

En bol bulunan sulu antioksidanlardan biri olan iirik asit plazmadaki tim
serbest radikal siipiirme kapasitesinin iicte ikisine katkida bulunur. Ozellikle
Lipid peroksidayonunu onler ve hidroksil, siiperoksit ve peroksinitrit
radikallerini séndiirmede etkilidir (Waring, 2002). Urik asit giiglii bir serbest
radikal siipliricii olmasmin yam sira gegis metallerini selatlayan giiglii bir
antioksidandir. (Kumar ve ark., 2015).

1.1.2.7. a-Lipoik Asit

a-Lipoik asit ve indirgenmis formu olan dihidrolipoik asit giiclii
antioksidanlar biridir ve hidroksil radikallerini, hipoklordz asit, peroksinitrit
ve singlet oksijeni temizler. Ayrica dihidrolipoik asit siiperoksit ve peroksil
radikallerini temizler (Packer ve ark., 2001).
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1.2. Antioksidan ve Egzersiz

Aerobik organizmalar mitokondriyal metabolizma sirasinda tiiketilen
oksijenin tahmini %2 ile 5 ‘ini radikallere doniistirmektedir (Berzosa ve ark.,
2011). Egzersizlerle birlikte kisinin sportif performansinda adaptasyonlar
meydana gelebilir (Pepe ve Bozkurt., 2018; Bozkurt ve Nizamlioglu, 2006;
Bozkurt, 2010; Cakmak¢1 ve ark., 2019; Tatlici ve ark., 2021). Egzersiz
sirasinda tiiketilen oksijen miktar1 basta kas olmak iizere bircok dokudaki
enerji talebi nedeniyle artmaktadir (Berzosa ve ark., 2011; Morillas-Ruiz ve
Hernandez-Sanchez, 2015; Tatlici ve ark., 2021; Pepe ve Bozkurt, 2010).
Egzersizle birlikte oksijen kullanimindaki bu artig serbest radikal iiretiminde
ki artis ile iliskilidir (Berzosa ve ark., 2011). Organizmalar hiicreleri bu
zararll olan radikallerin toksik etkilerinden koruyan antioksidan savunma
mekanizmalarina sahiptir ve bu antioksidanlar hiicre i¢i ve hiicre dist mikro
biyomolekiillerin oksidasyonunu geciktirir ve 6nler (Kawamura ve Muraoka,
2018).

Ozellikle akut egzersizler ROT olusumunu arttirmaktadir ve artan ROT
tiretimi, akut egzersiz sonucu olarak lipidler, proteinler ve DNA’nm oksidatif
hasart ile sonuglanmaktadir (Radak ve ark., 2008). Ote yandan diizenli olarak
yapilan egzersiz antioksidan mekanizmayi giiclendirmektedir ve akut bir
egzersiz sonrasi oksidatif stresi en aza indirmektedir (Morillas-Ruiz ve
Hernandez-Sanchez, 2015).

1.2.1. Anaerobik Egzersiz ve Antioksidan Savunma Mekanizmasi

Anaerobik egzersiz, kasilan kaslardaki enerji kaynaklar1 tarafindan
beslenen ve enerji kaynagi olarak solunan oksijenin kullanimindan bagimsiz
(Soslu ve ark., 2019), ¢ok kisa siireli yogun fiziksel aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (ACSM., 2013). Karakteristik olarak anaerobik olarak
diistiniilen egzersizler, kaslarda yiiksek kasilma hizi, sprint, yiliksek
yogunluklu aralikli antrenman (HIIT), agwrlik kaldirma gibi siddeti yiiksek
stiresi kisa olan aktiviteleri kapsamaktadir (Haugen ve ark., 2021). Egzersiz,
enerji Uretim yollarma, frekansa (akut ve kronik) veya kas kasilmasma
(izometrik, eksantrik ve konsantrik) gore farkl tiirlere ayrilmaktadir.
Anaerobik ve aerobik egzersiz arasindaki en biiyiik fark, enerji iiretimi i¢in
farkli yollaridir. (Gomes ve ark., 2012). Anaerobik aktivite sirasinda, acrobik
egzersize kiyasla ¢ok daha hizli bir oranda adenozin trifosfat (ATP) iiretilir
ve kaslarda laktik asit birikimi olur. ATP ikmalinin bu anaerobik siireci,
fosfatin kreatin fosfattan adenozin difosfata (ADP) aktarilmasi yoluyla veya
laktat olusturmak i¢in glikojen bozulmasi yoluyla gerceklestirilmektedir
(Baker ve ark., 2010; Zuo ve ark., 2017). Anaerobik egzersiz, lipid peroksit
konsantrasyonunda ve kan plazmasimin toplam antioksidatif kapasitesinde bir
artig gerceklestirir, bu artis antioksidan dengesinde bozulma oldugunu
gostermektedir (Taito ve ark., 2013; Wiecek ve ark., 2015). Anaerobik
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egzersiz sirasinda serbest radikal iiretim mekanizmalar1 arasinda 6ne ¢ikan
mitokondriyal sizmnti, iskemi-reperflizyon yaniti ve lokosit aktivasyonudur
(Fisher-Wellman ve Bloomer, 2009, Nikolaidis ve Jamurtas, 2009), bu
nedenle kisa bir yogun anaerobik egzersiz patlamasi, ksantin oksidaz
aktivitesi ve lipid peroksidasyonu, protein karbonilasyonu ve DNA
oksidasyonu icin belirteg ve ayrica toplam antioksidan kapasite ile
degerlendirildiginde oksidatif stres olusturmada etkili olmaktadir (Aguilar ve
ark., 2016).

Anaerobik egzersizlerin organizmada oksidatif strese neden oldugu pek
¢ok ¢alisma mevcuttur (Volek ve ark., 2002; Avery ve ark., 2003; Bailey ve
ark., 2004; Hoffman ve ark., 2007). Anaerobik egzersiz esnasinda potansiyel
ROT olusum mekanizmalari, sprint antrenmanlarinin yani sira izometrik ve
eksantrik egzersizleri iceren c¢esitli egzersiz modellerinde de arastirimalar
gerceklestirilmistir (Nikolaidis ve ark., 2007, 2008; Stagos ve ark., 2015).
Diger egzersizlerden farkli olarak, sprintler yiliksek enerji talebi nedeniyle
agirlikli olarak anaerobik enerji yollarina dayanmaktadir. Sprint yaparken,
mitokondride oksijenin kiigiik bir kismi (%0.15) iretilir (St-Pierre ve ark.,
2002). iskelet kasi mitokondrilerindeki bu normalden daha diisiik ROT
tiretimi, sprintler sirasinda nispeten diisiik miktarlarda oksijen tiiketimine ve
artan ADP'ye baglanmaktadir (Herrero ve Barja, 1997; Morales-Alamo ve
Calbet, 2014). Sprintler esnasinda ve sonrasinda hipoksantin seviyesindeki
bir yiikselme ile tetiklenen ksantin oksidaz aktivasyonu, ROT iiretimi igin bir
baska onemli katk: olarak kabul edilir (Kang ve ark., 2009). Yogun egzersiz,
ATP bozulmasmi hizlandirarak AMP, hipoksantin, ksantin ve iirik asit
olusumunun artmasina neden olur. Ozellikle, artan ksantin seviyeleri, ksantin
oksidaz tarafindan ROT olusumunu kolaylastirr, bdylece anaerobik
egzersizde oksidatif stresi daha da arttirmaktadir (Mastaloudis ve ark., 2001;
Radak ve ark., 2013).

Statik pozisyonlarda, agwr nesneleri tutmak gibi giinliilk aktivitelerde
izometrik egzersizler siklikla kullanilmaktadir. Izometrik —egzersize
organizma yanit olarak c¢esitli oksidatif stres biyo belirtegler Srnegin,
izometrik kasilmalar, artan hidroperoksit seviyelerine ve kan protein
karbonillerinde yiikselmelere neden olmakta (Rodriguez ve ark., 2003; Urso
ve Clarkson, 2003). Ayrica, tekrarlayan statik egzersizler (TSE), dokulari
oksidatif strese karsi koruyan bir durum olusturmaktadir (Zuo ve ark., 2013).
Izometrik egzersizin oksidatif strese neden oldugunu agiklayan calismalar
mevcuttur (Groussard ve ark., 2000; Garatachea ve ark., 2012; Nikolaidis ve
ark., 2007, 2008; Close ve ark., 2004; Silva ve ark., 2010). Kas kasilmasinda
kuvveti belirleyen unsurlardan biri de aktin ve miyozin arasinda kurulan
¢apraz kopriilerin sayisidir. Kas boyunun uzadig1 durumlarda ¢apraz kopriiler
daha fazla olusur. Eksantrik kasilmanin {rettigi kuvvet, konsantrik
kasilmadan daha fazladir (Brown ve Weir., 2001). Yapilan ¢aligmalar lipit
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peroksidasyonun yani sira, eksantrik direng egzersizini takiben kan protein
karbonellerinin yiikseldigi (Goldfarb ve ark., 2005; Lee ve ark., 2002) ve
oksidatif stress belirteclerinin en yiiksek artisin egzersizden 24-48 saat sonra
meydana geldigi, glutatyonun eksantrik egzersiz sonrasi ilk 2 saat i¢inde
(Goldfarb ve ark. 2005) ve eksantrik egzersizi takiben hem 4 hem de 24
saatte (Bryer ve Goldfarb., 2006) arttig1 tespit edilmislerdir. Lee ve Clarkson
(2003) yaptiklar: ¢aligmada 50 maksimal eksantrik kasilma sonrasi oksidatik
strese neden oldugu, ayni sekilde Lee ve ark. (2002), Childs ve ark. (2001)
dirsek fleksiyon ile 30 eksantrik hareket ardindan oksidatif stres
parametrelerinde artis oldugunu tespit etmiglerdir.

1.2.2. Aerobik Egzersiz ve Antioksidan Savunma Mekanizmasi

Siiresi uzun, organizmay: yorgunluga iten aerobik veya dayaniklilik
egzersizlerinin (Soslu ve ark., 2018b; Ozer, 2019), ROT ve reaktif nitrojen
tiirlerinin asirt liretimini indiikledigi ve oksidatif strese ve ilgili yaralanmalara
yol actigma dair pek ¢ok ¢aligma bulunmaktadir (Powers ve Jackson, 2008;
Neubauer ve ark., 2010). Aerobik egzersizler esnasinda organizmanimn oksijen
tiiketimi dinlenik duruma gore daha fazla oldugu, bu oranin 1 ila 3 kat1
oraninda oldugu yapilan ¢aligmalarla ile desteklenmistir (Sakellariou ve ark.,
2014).

Dayaniklilik egzersizleri esnasinda, enerjiyi elde etmek ve siirekli kas
kasilmasini desteklemek igin ATP parcalanmakta, bazi durumlarda, ksantin
oksidaz iceren biyokimyasal islem yoluyla hipoksantin, ksantin ve {irik aside
daha da indirgenebilen AMP olugmaktadir. Ksantin oksidaz molekiilleri
oksijeni kullanarak oksidatif stresin siddetini arttirmaktadir (Mastaloudis ve
ark., 2001).

Uzun siireli dayaniklilik egzersizler, 16kositlerin ROT firetme kabiliyetini
olumsuz etkilemekte ve bu da sporcularda bulasici hastaliklara kars1 savunma
mekanizmasini olumsuz etkilemektedir (Nielsen ve ark., 2004). Ayrica, astim
gibi hastaliklar1 olan kisiler aerobik egzersiz esnasinda 6zel Onlemler
alinmalidirlar, ¢iinkii astim 6nemli miktarda ROT olusumuna ve oksidatif
strese neden olmakta ve egzersizden beklenen olumlu gelisimleri
etkilemektedir (Jiang ve ark., 2014).

Akut siddeti yiiksek aerobik egzersizler kas liflerinde potansiyel oksidatif
strese neden olsa da, diizenli yapilan aerobik egzersizler, hiicresel asir1t ROT
birikimini detoksifiye etme yetenegini gelistirmektedir (Radak ve ark., 2013).
Diizenli / orta diizeyde egzersizler, siiperoksit dismutaz (SOD), GPx ve
katalaz gibi endojen antioksidan enzimlerin aktivitesini artirarak antioksidan
savunma sistemini arttrmaktadir (Miyata ve ark., 2008). Egzersiz, oksidatif
hasar1 onaran sistemler ile beraber redoksla iligkili organizmay1 hafif ve orta
diizeyde ROT maruziyetine karsi korumaktadir (Radak ve ark., 2013). Bu
ihmli orta diizey egzersizler araciligi ile organizmanm adaptasyon, ROT
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seviyelerini dilisirmeye yardimct olan artmig miyoseliiler antioksidan
kapasitesini de i¢erir (Mastaloudis ve ark., 2001; Knez ve ark., 2006). Ayrica
aktif iskelet kaslarmda artan ROT olusumu, kas kasilmasini modiile ederek
egzersiz adaptasyonunda kritik bir rol oynar (Mastaloudis ve ark., 2004;
Radak ve ark., 2013). Ornegin dayamiklilik kosusu, metabolik ve redoks
zorluklar1 yoluyla egzersizle iligkili adaptif tepkileri tetikleyebildiginden,
insan evriminde hayatta kalmak i¢in 6nemli olarak kabul edilir (Radak ve
ark., 2013; Ferraro ve ark., 2014; Wiggs, 2015). Bununla birlikte, cagdas
yasam tarzlar1 fiziksel aktiviteleri azaltmakta ve insanin adaptif metabolizma
kapasitesini ve redoks homeostazini baskilamaktadir (Radak ve ark., 2013).
Knez ve ark. Sagligi korumak ve potansiyel hastalik risklerini azaltmak igin
her giin en az 30 dakikalik fiziksel aktivitenin (orta yogunlukta) gerekli
oldugunu gostermistir (Knez ve ark, 2006). Bu ¢aligmalara ek olarak Berzosa
ve ark. Georgakouli ve ark. bisiklet ergometresinde 30 dakikalik
submaksimal egzersizden sonra saglikli bireylerde plazma toplam
antioksidan kapasitesinde onemli artig oldugunu ve bu artisin istatistiksel
olarak anlamli oldugunu gozlemislerdir (Berzosa ve ark., 2011; Georgakouli
ve ark., 2015).
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1. Giris

Bireyler arasinda duygu, diisiince, bilgi, tutum ve davraniglarin ¢esitli
araglarla aktarilmasini saglayan iletisim, toplumsal hayatin olusmasi ve
siirdiiriilmesi adma en temel aractir. Insanlar aile igi, is ve 6zel yasamlar
boyunca siirekli iletisim halindedir. Iletisime olan bu ihtiya¢ biiyiik oranda
onun bilgi kaynagi olmasindan gelmektedir. Iletisim siirecinde karsilikli
olarak gonderilen ve alman veriler her iki birey igin de bilgi demektir.
Bireyler elde ettikleri bilgilerle farkli bir iletigim siireci baglatmaktadirlar. Bu
dongii de toplumsal etkilesimi kalict kilmaktadir. iletisimin toplumsal
oneminin yaninda, etkili iletisim becerisi kisisel etkinligin artmasi,
performans, motivasyon, sosyal uyum ve ¢evreyi etkileme gibi konularda
bireye fayda saglamaktadir (Eyuboglu, 2021).

fletisimin giiciinden neredeyse tiim bilim alanlar1 yararlanmaktadir ve
iletisim bir¢ok disiplinde ¢aligilan bir konudur. Bu disiplinlerden birisi de
stiphesiz spor bilimleridir. Spor alaninda birgok 6zne (sporcu, antrendr,
idareci, taraftar, vs.) ve yapmin bulunmasi sporda etkili bir iletisimi zorunlu
kilmaktadir. Ayn1 zamanda bu gerekliligin kaynagi olarak spor kuliiplerinden
federasyonlara spor orgiitlerinin yapisi ve ulusal miisabakalardan uluslararasi
turnuvalara kadar birgok spor organizasyonu siireci gosterilebilir.
Aciklanmaya caligilan bu gereklilikler sporda iletisim kavramini ortaya
¢ikarmigtir. Sporda iletisim, spor 6znelerinin hedef kitle ile kurmus olduklar1
iletisim ya da etkilesim olarak tanimlanabilir. Sporda iletigsim siireci 6rgiitlere
gore ya da organizasyon yapisina gore farklilik gostermektedir. Ancak her
durumda spor ve iletisim kavramlarinin karsilikli olarak birbirlerini olumlu
yonde etkiledigi yadsinamaz bir gercektir.
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Gilinimiizde sportif faaliyetlerin daha erisilebilir olmasi ve milyonlarca
insan tarafindan takip edilebilmesi iletisimin spora kazandirdigi en 6nemli
faydalardandir. Bireysel anlamda ise etkili iletisim sporcularin motivasyon ve
verimini arttirmaktadir. Bu kapsamda etkili iletisimin psikolojik yapiy1
gelistirerek sporcu performansina fayda sagladigi sdylenebilir. Benzer sekilde
sporun da iletisim becerilerine olumlu etkileri olmaktadr. fletisim becerileri
tekrarlanmadiginda unutulabilen becerilerdendir.  Sportif faaliyetlerin
sundugu sosyal imkanlar iletisim becerilerinin gelistirilmesi adina 6nemli
ortamlardir.

Sporda iletisimin 6nemini agiklamayir hedefleyen bu g¢aligmada ilgili
konulara yonelik alan yazindan hareketle iletisim kavrami tanimlanarak
iletisim tiirleri ve sekillerine yer verilmistir. Daha sonra sporda iletigimin
amaglari, boyutlar1 ve 6nemi vurgulanmistir.

2. iletisim

Bireylerin bir arada yagsamaya baslamasi ve toplumsal hayatin
olugmasindan giiniimiize insanlik tarihinin en 6nemli olgusu olarak iletisim
gosterilebilir. Dumanla haberlesmeden milyonlarca insana ayni anda hitap
etmeye evrilen iletisim hayatin o kadar igerisindedir ki dogal bir siire¢ olarak
goriilmektedir. Ancak bu swradanlik onun bilimsel bir alana doniismesini
engellememistir. iletisim biliminin 6zgiin bir bilim alan1 olmasmin yaninda
iletisim kavraminin ¢ok eski ve genis kapsamli olmasi onun diger bir¢ok
bilim dali ile ayrintili olarak ¢alisilmasini saglamistir (Yiksel, 2019).

[letisim kavrammn bir¢ok bilim alaninda ¢alisilmasi ve her bilimin kendi
perspektifi dogrultusunda degerlendirme yapmasi tanim gesitliligini
beraberinde getirmistir. Bu kapsamda daha ¢ok sosyal bilimler penceresinden
bakilarak agagida iletigim kavraminin bazi tanimlarina yer verilmistir.

Yiiksel (2019)’e gore iletisim; “Insanlar arasi iletisim, bilgi, diisiince,
duygu, tutum ve kanilarla, davranig bigimlerinin kaynak ile alici arasindaki
bir etkilesme yoluyla bir insandan digerine bazi kanallar kullanilarak,
anlamlarinda uzlasilmis simgeler araciligryla ve degisim amaciyla aktarilmasi
stirecidir.”

Goneng (2014)’ e gore iletisim; “Zihinler ya da insanlar arasinda kurulan,
diisiince, niyet ve anlamlarin bir zihinden digerine aktarilmasmi saglayan
etkilesim, belirli bir diisiince ya da sdylemler tiiriinden fiziki araglarla, bir
insandan, kisi ya da zihinden bir bagkasina aktarilmas siirecidir.”

Yetim ve Cengiz (2010)’e gore iletisim; “Simgeler araciligiyla bir kisi ya
da gruptan digerine bilginin, fikirlerin, tutumlarm veya duygularin
iletimidir.”
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Kaya (2020)’ya gore kisilerarasi iletisim kavrami gergevesinde iletigim;
“En az iki insanmn karsilikli olarak bilgi, duygu, diisiince ve yasantilarini
belirli yollarla paylastiklar1 psiko-sosyal bir siirectir.”

fletisim kavramma yonelik tamimlardan da anlasilacag: iizere iletigim
stirecinin bazi 6geleri bulunmaktadir. Bunlar; kaynak, ileti, kanal ve alicidir.
[letisimde kaynak siirecin basladig1 yerdir. Kaynak gergek kisi, tiizel kisi ya
da orgiit olabilir. Tletinin kaynaktan ¢ikmasiyla iletisim siireci baslar ve artik
siire¢ kaynagin kontroliinde degildir. Bu sebeple kaynak, iletisim siirecini
baslatmada ve sekillendirmede onemli bir paya sahipken siireci ydnetme
konusunda alictyla ayn1 konumdadir. Iletigim siirecinde kaynaktan ¢ikan ileti
ise aliciya gonderilen duygu, diisiince, bilgi veya uyarinin kaynak tarafindan
kodlanmig halidir. Kaynak tarafindan kodlanarak aktarilan ileti, alicinin bu
kodlara anlam yiikleyebilmesiyle iletisim siirecine dahil olur. Kanal ise bu
asamada kaynagm iletiyi aliciya gonderdigi arag-gere¢ ya da yontemlerdir.
Ayn1 zamanda kaynaktan alictya mesaji ileten bu kanallara iletisim araglar1
da denilebilir. Kullanilan iletisim aracina gore iletigim tiirii (sozli iletisim,
yazili iletisim, vb.) ve iletisim sekli (kitle iletigsimi, kisilerarast iletigim, vb.)
belirlenir. Iletisim siirecinin son Ogesi ise mesajin iletildigi hedef yani
alicidir. Alicr kisi, grup ya da kurum/6rgiit olabilir. Yine kullanilan kanala
gore alic1 geribildirim veren aktif hedef ya da tepki gdstermeyen pasif hedef
olarak siniflandirilabilir.

2.1. iletisim Tiirleri

fletisim siirecinde kaynagm kullandig1 kanala gore iletisimi tiirlerine
ayirmak miimkiindiir. Genel olarak kullanilan iletisim tiirleri s6zIi iletigim,
sozel olmayan iletigim, yazili iletisim ve gorsel iletisimdir.

Sozli iletisim kullanilan en eski iletigim tiirlerinden birisidir. So6zlii
iletisimde belirli sembollerden olusan sistematik bir dil ve o dile ait
sozciikler, sesler mevcuttur. Konusma kanaliyla bu ses veya sozciiklerin
hedefe iletilmesi ve alicinin iletileri dinleyerek anlamlandirmasiyla sozlii
iletisim siireci tamamlanmis olur. En etkili iletisim tiirlerinden birisi olan
sozlii iletisim ayni zamanda en ¢ok kullanilan iletigim tiiriidiir. Sozlii
iletisimin yaygin kullanilmasinin sebebi olarak kaynak ve alicmm karsilikli
olmasi, genelde ayni dili kullanmasit ve geribildirimin anlik olmas1
gosterilebilir. Kaynak ve alicmin karsilikli olmasi ayni zamanda so6zlii
iletisimin dezavantajlarindan birisidir. So6zli iletisimde mesaj kaynaktan
¢iktiktan sonra alici tarafindan anlik olarak degerlendirilmekte ve yanlis
anlasilmalara sebebiyet vermektedir.

Iletisim siirecindeki iletisim tiirlerinden birisi de sdzel olmayan
iletisimdir. Bu iletigim tiiri genelde sozel iletisimle birlikte kullanilmakta ve
bu iki iletigim tiiri saglikli iletisim adina birbirlerini desteklemektedirler.
Sozel olmayan iletisime jest, mimik, viicut durusu, giyim tarzi ve kisinin
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uzuvlari biiylik katki saglar. S6zel olmayan iletisim bireylere su sekilde katk1
saglar (Non-Verbal Communication, 2018; aktaran Cavusoglu, 2021):

o Sozlii iletisimi giiclendirir veya sekillendirir.

e Bireylerin duygusal durumlar1 hakkinda bilgi sunar.
e Kisiler arasindaki iliskiyi tanimlayip giiclendirir.

e  Anlik geribildirimlere katk: saglar.

o Iletisimin akismi diizenler.

Bir diger iletisim tiirii olan yazili iletisim tiirinde de sozciikler
kullanilmaktadir. Ancak bu sefer sdzciiklerin kodlanmasi ses ya da konusma
seklinde degil yazma formatindadir. Her tiirlii yazili ve basili kaynak yazili
iletisim tiiriine 6rnektir. Yazili iletigim tiirii kamu kurumlar1 ve is hayatinda
siklikla kullanilmaktadir. Yazili iletigim sozlii iletisime gore daha giivenilir
bir tiir olmasmin yaninda jest ve mimikleri igermemesi olumsuz tarafidir.
Yazili iletisim tiirliniin diger iletigim tiirlerine gore bazi farklar1 su sekilde
siralanabilir (Dumangéz, 2021):

e Meydana gelebilecek anlagmazliklarin 6nceden tahmin edilerek
buna gore onlem alinabilmesi,

e lletinin gonderilmesi esnasinda kanallarda meydana gelebilecek
olumsuzlarm giderilmesi,

e  Arsivlenebilir ve kalic1 olmasi.

Tletisim tiirlerinden sonuncusu olan gérsel iletisim birgok alanda yazili ve
sozlii iletisim tiirlerini desteklemek amaciyla kullanilmaktadir. Ozellikle
teknolojik gelismelerle birlikte gorsel iletisim etkili bir iletisim tiirii haline
gelmistir. Kitle iletisiminde kullanilan araglarin bir¢ogu gorsel iletigime
yoneliktir. Televizyon, pankart, resim gibi araglar gorsel iletisim araglarina
ornek olarak verilebilir.

2.2. iletisim Sekilleri

[letisim siirecinde bulunan kaynak ve hedefin tiiriine gore iletisim sekilleri
belirlenmektedir. Bireyin bilissel bir siireg icerisinde diistinmesi ve kendisiyle
konusmasi kisisel (igsel) iletisim, bireyler arasinda gergeklesen iletigim siireci
kigilerarast iletisim, alici ya da kaynagin veya her ikisinin tiizel kisi ya da
orgiit oldugu iletisim siireci orgiitsel iletisim, kaynagin birden fazla hedefle
ayni anda kurdugu iletigim kitle iletisimi olarak agiklanmaktadir.

Kisisel (i¢sel) iletisgim bireyin diisiinerek ya da kendisiyle konusarak
olusturdugu bir iletisim siirecidir. Kisisel iletisim her bireyde sikga
gbzlemlenen ve siirekli var olan bir iletisim seklidir. I¢sel iletisim ileride
gergeklesecek bir olaym prova edilmesi ya da olabileceklerin gozden
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gegirilmesi agisindan diger iletisim sekillerinin ¢ikis noktasi olarak da ifade
edilebilir.

Bireyler ya da kiigiik gruplar arasinda karsilikli giivene dayanan, iliskiler
ag1 olusturan, bilgi ve duygularin paylasilmasini amaglayan ¢ift yonlii, sozli
ve s0zsiiz etkilesim siirecine kisilerarasi iletisim denilmektedir (Siyez, 2020).
Ancak bir iletisimin kisilerarasi iletisim olarak tanimlanabilmesi igin baz1
sartlart vardir. Bunlar; iletisime katilanlarin yiiz yiize olmalari, etkilesimde
bulunanlar arasinda karsiliklr ileti aligverisi olmast ve iletilerin sézlii ya da
s0zlii olmayan mesajlar seklinde zaman ve mekan birligi i¢cinde olmasidir. Bu
sartlarn disinda son yillarda internet lizerinden yapilan iletisimler de dikkate
almarak kisilerarasi iletisimin kapsami genisletilmistir. Internet, telefon,
bilgisayar vb. araglarla kurulan iletisimler de kisilerarasi iletigimin bir
pargasidir.

Karakog (1989) orgiitsel iletigimi, birden fazla insanin bir amag etrafinda
toplanmasini saglayan ve bir araya gelen insanlarm gii¢ birligi yaparak orgiit
amaclar1 yoniinde etkili bir bi¢gimde ¢alisabilmeleri adina bigimsel ve
bi¢cimsel olmayan her tiirlii insan etkinliginin paylasilmas: seklinde
tanimlamaktadir. Tanimda belirtilen bi¢imsel davraniglar Orgiitiin  ana
temasinda yer alan belirli bir sablon 6zelinde orgiit i¢i koordinasyonu
saglayan iletisim bigimiyken, bi¢cimsel olmayan davraniglar bireyin 6rgiit ya
da grup igerisinde duygu, diisiince veya bilgilerini paylagmasi sonucu ortaya
¢ikan soylenti bicimindeki iletigimi ifade eder.

Kitle iletisimi bir kaynaktan belirli bir iletinin kitle iletisim araglariyla
toplumun belirli kesimine tek yonlii olarak gonderilmesidir. Kitle iletigimini
diger iletisim sekillerinden aywan en biiylik 6zellik kaynak ve hedef
arasindaki karsilikli etkilesimin sinirli olmasidir. Genelde tek tarafli bir iliski
s6z konusudur. Kitle iletisimi toplumu bilgilendirme, yonlendirme,
eglendirme, toplumsal biitiinlesmeyi saglama gibi amaglarla kullanildig1 gibi
ticari ve siyasi hedefler dogrultusunda da sik¢a kullanilmaktadir.

3. Sporda fletisim

Toplumsal hayatta sportif faaliyetler milyonlarca insanin takip ettigi,
duygu ve diisiincelerini beyan ettigi bir alandir. Bu yogun etkilesim iletisim
stiregleri i¢in kaynak olusturmaktadir. Alan yazin incelendiginde spora iliskin
faaliyetlerin ve meslek grubundakilerin hedef kitle olarak insanlarla sik sik
iletisim halinde olduklar1 ve bu nedenle anlamli ve etkili iletisim becerileri
sergilemeleri gerektigi goriilmektedir. Bu gereklilik ¢ergevesinde sporda
iletisim alanmin 6nemi iletisimle ilgili diger alanlara gére daha baskindir.
Pedersen vd. (2007) spor iletigimini, spor c¢evrelerinde ya da sportif
faaliyetlerde bireylerin etkilesim araciligiyla anlamli simgeleri paylastigi
stire¢ olarak tamimlamislardir. Cavusoglu (2021) ise spor iletisimine biraz
daha orgiitsel ¢erceveden bakarak, her tiirlii sportif baski ortaminda, basariy1
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elde etmek i¢in dogru iletisim teknik ve becerilerinin kullanilma siireci olarak
tanimlamustir. Spor kuliipleri, spor organizasyonlari, sporcular ve taraftarlar
gibi 6zneler sporda iletisimin ana unsurlarmi olusturmaktadir. Bu 6znelerden
yola ¢ikarak sporda iletisimde kisisel iletisim, kisilerarasi iletisim ve Grgiitsel
iletisim tiirlerinin siklikla kullanildig: soylenilebilir.

Sporda iletisim sportif faaliyetlerde ve spor oOrgiitlerinde bircok amagla
kullanilmaktadir. Sporcuyu ikna etmek, performansi degerlendirmek,
bilgilendirmek, sporcuyu giidiilemek, rgiit i¢i problemleri ¢6zmek bunlardan
bazilaridir. Iletisimin spora yonelik bir bagka kullamm amaci da sporun
pazarlanmasinda yatmaktadir. Spor, kuliipler i¢in ayni zamanda ticari bir
unsurdur. Kuliipler ayakta kalmak i¢in sponsorlardan ve taraftarlardan gelir
elde etmek durumundadirlar. Bu nedenle hedef kitle olan taraftara ve
sponsorlara sportif faaliyetleri pazarlamak gerekir. Dogru bir pazarlama
stratejisi i¢in etkili halkla iliskiler ve iletisim siirecine olan ihtiya¢ elzemdir.
Sporda iletisimin pazarlama siirecine iligkin kullanimi literatiirde genellikle
kurumsal spor iletigimi kavramiyla agiklanmistir. Kurumsal spor iletigimi,
spor Orgiitiiniin ¢evresiyle etkilesimini degerlendirmek ve kurumsal olarak
orgiit ile hedef kitle arasinda istenilen iligkileri iyilestirmek adina tasarlanmis
yonetimsel bir iletisim siirecidir (Stoldt vd., 2012; aktaran Celik, 2019).
Kurumsal spor iletigimi hedef kitleyle iligkiler ve gelir elde etme agsamasinda
spor orgiitiiniin daha profesyonel hareket etmesini saglamaktadir.

fletisimin spora katkilarma karsm sportif faaliyetlerin de iletisime ve
iletisim becerilerine birgok katkis1 bulunmaktadir. Iletisim becerisi, bireyin
karsilastigi bir durumla ilgili miimkin olan segenekleri degerlendirme,
iclerinden birisini se¢ip uygulama ve olaylara farkli agilardan bakabilme
esnekligidir (Kabadayi, 2010). Diizenli olarak takim veya bireysel sporlarla
ilgilenen bireyler segenekleri degerlendirme, dogru olan segenegi segme ve
farkli diisiinme yapilarina sahip olma konusunda daha yetkindirler. Bunun
disinda iletisim becerileri etkin olarak kullanilmadiginda kdrelen ve yok olan
becerilerdir. Sportif faaliyetlerde bulunan bireyler iletisim becerilerini
kullanmak ve gelistirmek i¢in dogal ortam yakalamis olurlar. Ayrica diger
sporcularla birlikte olusturulan sosyal ortamlar da iletisim siirecinin olugsmasi
ve gelismesi adina 6nemlidir (Eyuboglu, 2021).

Sporda iletigimin hem spor Orgiiti hem de sporcu agisindan Snemi
yadsiamaz. Sporda iletisimle ilgili alan yazin incelendiginde etkili iletisimin
sporcunun bireysel performansina, motivasyonuna ve sosyal yasamina
olumlu etkisi oldugu goriilmektedir (Ulukan ve Dalkilig, 2012; Mutlu vd.,
2019; Isler vd., 2017; Ozmutlu vd., 2013; Coban vd., 2017; Ugur ve
Colakoglu 2019; Karabulut ve Dalkili¢ 2019). Bunun diginda takim ruhunun
olugmasi, takim hedeflerinin ve amagclarinin igsellestirilmesi, sporcularin
kendilerine ve takim arkadaslarma gliven duymas: iletisimin O6nemli
etkilerindendir. Sayilan bu unsurlar sporda basari i¢in kagmilmaz
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ozelliklerdir. Goriilmektedir ki sportif faaliyetlerde basarili olabilmek igin
etkili bir iletisim ortami olusturmak dnemlidir.

4. Sonu¢

Insanla birlikte var olan iletisim antik bir unsur olmakla birlikte
kavramsal c¢ergcevede incelenmesi yakin tarihlidir. Bireyin gelisimini
etkileyen toplumsal yapinin olugmasmi ve siiregelmesini saglayan iletisim
giliniimiizde birgok bilimle i¢ igedir. Bu genis c¢alisma alanlarinda belki de
iletisime en g¢ok ihtiya¢c duyan alan spordur. Bu ihtiyacin sporun dinamik
yapisindan dolayi iletisim saglanmasmin giigliigiinden, sporun etki alanmin
dijitallesmeyle artmasimdan, spor 6rgiitlerinin gelir elde etme ve basarili olma
zorunlulugundan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Sporda iletisime iliskin literatiire bakildiginda, ilgili konunun sadece
akademik alanda incelendigi meslek gruplarinca caligma yapilmadigi
goriilmektedir. Ancak etkili iletisim, basariy1r yakalamak adma her orgiitiin
kullanmas1 gereken bir silahtir. Spor orgiitleri de bu silahtan faydalanmak
adina gerekli galismalar1 yapmahdirlar. letisimin bir bagka gerekliligi spora
olan ilgilinin her gecen giin artmasmdan kaynaklanmaktadir. Giiniimiizde
spor ticari bir sektdr haline biiriinmiistiir. Spora olan ilginin yogunlugu farkli
sektorlerin de spor sektoriiyle birlikte galigmasint saglamis ve sporda rekabeti
arttirmugtir. Tim bu unsurlar disiiniildiigiinde sporda iletisimin sadece teorik
bilgi olarak kalmasi degil, uygulamali olarak spor oOrgiitlerinde
degerlendirilmesi gerekmektedir. Spor orgiitlerinde 6rgiit i¢i dengeler, sporcu
motivasyonu, diger sektér ve taraftarlarla iliskiler oncelikli olarak etkili
iletisime baglidir.

Sporda iletigimin 6nemine vurgu yapilmak istenilen bu ¢alismada sonug
olarak; sporda iletisim konusunun akademik bir yap1 olmaktan ¢ikip meslek
gruplari tarafindan da incelenmesi ve etkili iletisim tekniklerinin uygulanmast
ihtiyact goze carpmaktadir. Bunun disinda yukarida sayilan nedenlerden
dolay1 her spor orgiitiinde etkili iletisime yonelik uygulamalar olmalidir.
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1. Giris

Insanoglu var oldugu ilk giinden giiniimiize siirekli gelisim ve degisim
icindedir. S6z konusu bu degisim ve gelisim beraberinde ilerlemeyi de
getirmektedir. Gliniimiiz diinyasinda rekabet¢i yaklagiminda ise ilerleme ve
onde yer alma iilkelerin birincil hedefleri arasindadir. Bu baglamda gelisen
ve degisen diinya diizeninde orgiitler i¢in ulusal ve uluslararast rekabetgi
ortamda var olabilmek adina kaliteli hizmet sunmak basar1 i¢in gereklidir.
Birgok aragtirmact ve uzman, hizmet kalitesinin giiniimiizde en gii¢lii rekabet
trendi oldugu konusunda hemfikirdir (Firdaus, 2005). Giderek bilgi odakli bir
yap1 haline gelmekte olan kiiresel diinya diizenin de rekabeti saglayan en
temel kurumlardan biri de yiliksekdgretim kurumu olarak belirtilebilir.
Kiiresellesme, bilgi toplumuna gegis ve 6zellikle hizmetlerin serbest dolagimi
yoniindeki hizli gelismeler nedeniyle yiiksekdgretim, Birlesmis Milletler,
UNESCO, OECD, AB Komisyonu, Diinya Bankas1 ve hatta Diinya Ticaret
Orgiitii gibi uluslararas1 kuruluslarin da éncelikli giindem maddelerinden biri
haline gelmistir. Ulkemizde ise son donemlerde yiiksekdgretim kurumlarinda
goriilen gelismeler ve ilerlemeler beraberinde getirdigi rekabet yonetsel
acidan; 6grenciler, ¢alisanlar ve kurumu destekleyenler i¢in girdi saglama,
ogrenciler agisindan; ¢ekici, tercihedilebilir bir yapiya kavusturabilme
ugraglarinin 6nemini ortaya koyarken (Ivy, 2001; Soutar ve Turner, 2002;
Cubillo vd., 2006), daha rekabet¢i bir seviyeye ulasmistir. Alanyazinda
gercgeklestirilen ¢aligmalar incelendiginde ise ulusal ve uluslararasi yazinda
yiiksekdgretim kurumlarindaki gelismeler ve ilerlemeler iizerine ¢aligmalar
yapildig1 goriilmektedir (Abdullah 2006; Erdogan ve Yetim, 2020; Sirin vd.,
2019; Demir vd., 2020; Kokog ve Ersoz, 2020 )

Ulusal ve uluslararasi rekabetgi ortam, en nitelikli akademik personeli,
idari personel ve en yiiksek sayida nitelikli 6grencileri ¢gekmek igin rekabet
eden yiliksekogretim kurumlar1 arasinda da mevcuttur. Bu nedenle
yiksekogretim kurumlarinda verilen egitim-6gretim hizmetinin kaliteli
olmas1 ve gereksinimleri karsilayabilmesi onemlidir. Ayrica 6grencilerin
hizmet kalitesini nasil algiladiklarmin anlasilmasina odaklanmaya ihtiyag
vardir. Bu durumda hem ulusal hem de uluslararasi gelismeleri takip etmek
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ve kalitenin tniversitelerin ayrilmaz bir par¢asi olmasini saglamak igin caba
gosterilmesi gerekir. Egitim kurumlarmm birincil miisterisi konumunda olan
ogrencilerin gereksinimlerini iyi anlayip bu gereksinimlere cevap verebilecek
egitim hizmetini saglamak gereklidir. Boylece yiiksekdgretim kurumlar
verdikleri bu egitim hizmeti imkanlariyla 6grencilerinde sadakati olusturmali
ve bu sadakati siirekli hale getirebilmelidir. Boylece mezun olacagi veya
mezun oldugu tniversitesine sadakat duygusu icersinde olan birey
liniversiteni bagkalarma tavsiye edecektir. Bu ¢alismada yiiksekdgretim
kurumlarinda hizmet kalitesini incelemeyi amaglamaktadir.

2. Literatiir Bilgisi
2.1. Yiiksekogretimde Miisteri Kavram

Yiiksekogretimde miisteri tanimi, liretim veya genel hizmetlerden oldukc¢a
farklidir, ¢iinkii 6grenciler, igverenler, akademik personel, devlet ve aileler
gibi gruplarn  timii, ¢esitli gereksinimleri olan egitim sisteminin
miisterileridir. Ingiltere yiiksekdgretiminde dgrenciler artik “birincil miisteri”
olarak goriilmelidir (Crawford, 1991). Weaver (1976)’ a gore hiikiimet,
yoneticiler, dgretmenler/akademisyenler ve gercek tiiketiciler (6grenciler,
onlarm aileleri, igverenler ve bir biitiin olarak toplum) dort farkli misteri
grubu olarak gérmektedir. Galloway (1998), egitim hizmetleri i¢in birincil
miisterinin 6grenci oldugu goriisiine katilmaktadir. Bu durumda 6grenciler
bir {iniversitenin birincil miisterisi olarak kabul edildiginden (Hill, 1995),
verilen hizmetin dogrudan alicis1 olarak, dgrenci tarafindan algilanan hizmet
kalitesi, tiniversiteler ve yonetimleri i¢in son derece 6nemli bir konu haline
gelmistir.

Yilksekdgretim kurumlarmda hizmet kalitesi konusu alanyazin
incelendiginde popiiler konu bagliklardan biri haline gelmistir. Hizmet
kalitesi, yiiksekogretim alaninda vazgecilmez ve onemli bir konu olarak
goriilmekte ancak yiiksekdgretim alaninda hizmet kalitesi belirsiz ve
tartigmali bir kavram olarak diisiniilmektedir (Becket ve Brookes, 2006).
Tartigmalarin ana noktasinda, ¢esitli kavramsallastirmalardan ve hizmeti
kalitesi Olglimii {izerinde evrensel olarak kabul edilen yeterli sayida
¢alismanin bulunmamasindan kaynaklanmaktadir. Sharif ve Kassim (2012)
bu tartismayr hizmet kalitesinin tiiketiciler (6grenciler) tarafindan
yonlendirildigini ve bunun hizmet saglayicilarin (kurumlarin) anlamasini ve
uygulamasini zorlastirdigini belirtmektedir.

2.2. Hizmet Kalitesi Kavramm

Hizmet kalitesi arastirmalar1 alanyazm incelendiginde 1980’lerin
baslarinda pazarlama literatiiriinde 6énemli bir yer edinmis (Ali vd., 2016),
bir¢ok lilkede arastirmacilarin odak ¢alisma konusu haline gelmistir (Buttle,
1996; Cronin ve Taylor, 1992; Parasuraman vd., 1988; Gronross, 1984).
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Lewis ve Booms (1983; Devebakan ve Aksarayli, 2003; Sevimli, 2006;
Sevilmis vd., 2019; Erdogan ve Sirin, 2020 ), hizmet kalitesinin, sunulan
hizmet seviyesinin miisteri beklentilerine ne kadar iyi uydugunun bir 6l¢iisii
oldugunu savunmustur. Gronroos (1984), hizmet Kkalitesinin, hizmetin
sunuldugu performansi ve teknik kaliteyi i¢ceren ve hizmetin ger¢cek sonucunu
iceren fonksiyonel kalite olmak tizere iki boyutunu tanimlamistur.

Parasuraman, Zeithaml ve Berry (1985), SERVQUAL &lgegini 1988 ve
1991'de gelistirilmesi ve ardindan iyilestirilmesi ile miisterinin beklentilerini
ve algilarimi degerlendiren bir onaylama modeli kullanarak hizmet kalitesini
kavramsallagtird: (Parasuraman, Zeithaml ve Berry, 1991). Bu baglamda
Parasuraman vd. (1988) hizmet kalitesini bes boyutlu ve 22 madde olarak
kavramsallagtrmis ve hizmet kalitesinin O6l¢iimii i¢in siklikla kullanilan
SERVQUAL (service quality) oOlgegini ortaya koymuslardir. Servqual
Olgeginde hizmet kalitesi boyutlar: fiziksel unsurlar (Tangibles), giivenilirlik
(Reliability), yanit verebilirlik (Responsiveness), giiven (Assurance) ve
empati (Emphaty) olarak belirtmislerdir.

Hizmet sektoriinde yasanan gelismelere paralel olarak hizmet kalitesinin
Olgiilmesi amaciyla birgok hizmet kalitesi modeli ortaya ¢ikmistir (Gronross,
1984; Parasuraman vd., 1985; Cronin ve Taylor, 1992; Abdullah, 2006; ).
Parasuraman, Zeithaml ve Berry’nin literatiire kazandirdig1 Servqual Modeli,
Servqual modelinin eksikliklerini gidermek amaciyla Cronin ve Taylor
tarafindan gelistirilen Servperf modeli en ¢ok bilinen hizmet kalitesi
modelleridir (Dursun vd., 2014). Farkli hizmet sektorii alanlart i¢in sektdre
0zgli hizmet kalitesinin Ol¢limii i¢in Olgme araglari gelistirilmistir. Bu
sektorlerden biride yliksekdgretim kurumlaridir. Ancak yiiksekdgretimde
hizmet kalitesinin Sl¢iimii ile ilgili ¢alismalar diger sektorlere gore yeni
sayilabilir. Diger sektorlerde kullanilan hizmet kalitesi 6l¢iim modelleri
(Servqual, Servperf vs.) egitim alanina uyarlanarak kullanildigi
goriilmektedir (Sultan ve Yin Wong, 2013).

2.3. Yiiksekogretimde Hizmet Kalitesi ve Ol¢iimii

Giinlimiizde neredeyse tiim pazarlarda uluslararasi rekabet giicii goz
oniine alindiginda, iyi kalitede hizmet sunmak bagarinin anahtaridir ve birgok
uzman hizmet Kkalitesinin giinlimiizde en giiglii rekabet araci oldugu
konusunda hemfikirdir (Abdullah, 2005). Bu nedenle, kiiresel rekabet, en
fazla sayida 6grenciyi ve aralarindaki en iyiyi ¢ekmek icin rekabet eden
yiksekogretim kurumlar1 arasinda da gerceklesir. Bu durumda rekabet
ortaminda var olabilmeleri ve bu rekabeti siirdiirebilmeleri yiiksekdgretim
kurumlar1 i¢in birincil miisterisi konumundaki 6grencilere kaliteli hizmet
sunulabilmesi i¢in  Ogrencilerin  algiladiklar1  kalitenin ~ &grenilmesi
gerekmektedir (Ali vd., 2020).
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Yiksekogretimde hizmet kalitesinin  Olgimii  diger sektdrler igin
gelistirilen 6lgme araglarinin egitime uyarlanmasi ile gerceklestirilmistir.
Hizmet sektoriinde oldugu gibi yiiksekogretimde de diinya genelinde en
yaygmn kullanilan Parasuraman vd., (1985) tarafindan gelistirilen Servqual
Olgegi kullanilmaktadir. Servqual farkli hizmet sektorlerinde yaygin olarak
kullanilmasina ragmen hem kavramsal hem de operasyonel diizeyde bir
takim elestiriler yapilmistir. Servquali dlgeginden esinlenerek gelistirilen
Cronin ve Taylor (1992) tarafindan gelistirilen Servperf Olcegide yine
yiiksekogretimde hizmet kalitesini 6lgmek igin kullamlmaktadir. Olgek
hizmet kalitesini sadece performans degerlendirmesi olarak ele almaktadir.
Yaygin olarak kullanilan bu 6lgme araglarinin yiiksekdgretim igin yetersiz
oldugunu savunan Abdullah (2006) tarafindan hizmet kalitesi 6lgmek igin
kullanilan mevcut 6lgme araglarda dikkate alinarak alana 6zgii HEDPERF
Olcegi gelistirilmistir.

1980°1i yillardan itibaren hizmet kalitesini 6lgmek amaciyla ¢ok gesitli
hizmet kalitesi 6lciim modelleri gelistirilmistir. Hizmet kalitesini dlgmede:
Gap Modeli, SERVQUAL Olcegi, SERVPERF, Gronroos Modeli, Veri
Zarflama Analizi, Kritik Olay Yontemi, Hizmet Barometresi vb. gibi farkh
araglar kullanilmaktadir (Ali vd., 2020). Bu arastirmada, Servqual &lgegi,
Servperf Olgegi ve Hedperf 6lgegi Modelleri incelenmistir. Asagida bu
modeller ile ilgili tanimlama ve agiklamalara yer verilmistir.

3. Servqual Olgegi

Hizmet sektoriinde sunulan hizmetlerin somut olmamasmdan dolay1
hizmet sektorlerinde hizmet kalitesinin  dlglilmesini  giiglestirmektedir.
Hizmet sektoriinde sunulan hizmetlerin soyut olmasi sebebiyle alanyazinda
biitiin yOnleriyle hizmet kalitesini Olgebilen az sayida Olgiim araci
bulunmaktadir. Alanyazin incelendiginde gegerligi ve giivenirligi ispatlanmis
Olglim araglar1 arasinda en yaygin kullanilant 1985 yilinda Parasuraman,
Zeithaml ve Berry tarafindan gelistirilen SERVQUAL modelidir (Wang vd.,
2015). SERVQUAL modeli beklenen hizmet kalitesi ve algilanan hizmet
kalitesinin miisteriler tarafindan degerlendirilmesi temeline dayandirilan bir
O0lgme aracidir. Temel olarak miisteri agisindan alginin beklentiden
farklilasmasinin bir fonksiyonu oldugunu ifade etmektedir (Parasuraman vd.,
1988). Hizmet sektoriinde hizmet kalitesinin 6l¢limii igin kullanilan Servqual
Olgeginin bu kadar yaygin kullanilmasinin nedeni &lgegin uluslararast
gegerliginin  olmast ve Olgme araci araci lizerinde alana 0Ozgl kiiglik
diizenlemelerle her sektorde kullanilabilmesidir. Bunun temel nedeni ise
Servqual modelinin hizmet kalitesinin 6l¢limiinde en temel boyutlart
icermesidir (Parasuraman vd., 1988).

Hizmet kalitesi 6l¢iim araglarindan biri olan SERVQUAL 6l¢giim modeli,
ilk asamada 97 ifadeden ve on alt boyuttan (Fiziksel Unsurlar, Giivenilirlik,
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Heveslilik, Yeterlilik, Nezaket, Inamlirlik, Giiven, Erisim, Iletisim, Empati)
olusturulmustur. Daha sonra ki asamalara da arastirmacilar tarafindan
gerceklestirilen diizenlemelerle Fiziksel Ozellikler (Somutluk), Giivenilirlik,
Heveslilik, Giiven, Empati alt boyutlarindan olusan 5 alt boyut ve 22
maddeye indirgenmistir. Olgme arac1 iki boliimden olusmaktadir. Birinci
bolimde, miisterinin hizmet sektoriinden beklentileri, ikinci boliimde ise
ilgili sektdrden algilanan hizmet performansi ayni ifadeler kullanilarak ayri
ayrt Olgmeyi amaglamigtir (Sriram, 2014). Bu boyutlar su sekilde
aciklanabilir (Parasuraman vd., 1988):

> Fiziksel Ozellikler: Bu boyut ile arastrmacilar hizmet sektdriiniin
goriinimii ile ilgili o6zellikleri 6lgmeyi hedeflemislerdir. Hizmet
sektoriiniin miisterilerine hizmet sundugu g¢evresini olusturan bina ve
tesislerin  dig  gOriliniisii  icerisindeki ekipmanmn tiirli, binann
dekorasyonu, aydinlatmasi, konforu, 1sisi, dosemeleri hizmet almak
isteyen diger tiiketiciler, ¢alisanlarm goriinimleri seklinde ifade
edilmektedir ( Parasuraman vd., 1988).

> Giivenilirlik: Olgme aracinin bu boyutu ile hizmet sektérii tarafindan
miisterilerine vadedilen hizmeti dogru bir sekilde gergeklestirme
yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Bagska bir deyisle bu alt boyut,
hizmetle ilgili kayitlarm dogru ve eksiksiz tutulmasi, hizmetin
vadedilen zamanda yerine getirilmesidir.

» Heveslilik: Bu boyut hizmet sektoriiniin miisterilerine yardim etmeye,
hedef kitlesinin ihtiyaglarini zamaninda ve hizli bir sekilde yerine
getirmeye ve kaliteli hizmet vermeye hevesli olmak olarak ifade
edilmistir (Parasuraman vd., 1988).

» Giiven: Cahsanlarin misterilere karsi tutumlar ile yani nezaket ve
bilgisi ile miisterilerinde gliven duygusu uyandirabilme yetenegi
olarak ifade edilmistir. Giiven hizmet alan miisterinin aldatilmayacagi,
maddi olarak herhangi bir zarara ugratilmayacagi, miisterinin isletme
calisaninin  bilgili ve nazik olduguna inanmasiyla iligkilidir
(Parasuraman vd., 1988).

» Empati : Empati boyutu, hizmet sektoriiniin kendini miisterinin
yerine koymasi, miisterilere bireysel ilgi ve alaka gostermesi,
miisterinin nasil bir hizmet bekledigini, miisteri agisindan bulmasi: ve
degerlendirmesiyle iliskilidir (Parasuraman vd., 1988).

4. SERVPERF Olcegi

Cronin ve Taylor (1992) tarafindan SERVQUAL &lgegini inceleyerek bu
Olgekteki temel sorularin hizmet memnuniyetine olan algisini arastirmiglardir
(Jain ve Gupta, 2004). SERVQUAL 6l¢eginin performansi 6lgmede yetersiz
kaldigint o6ne siirereck, SERVQUAL 0lgeginin igerigini temel alan
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SERVPERF (Service = Hizmet ve Performance = Performans) 6l¢egini 1992
yilinda gelistirmislerdir (Aydin ve Yildirim, 2013: 40). SERVPERF modeli,
hizmet kalitesini misteri algisina dayanarak dlgen bir yontemdir. Cronin ve
Taylor’mn gelistirdikleri SERVPERF modelinde, sadece tek faktdr olarak
performanslara odaklanmiglar ve SERVQUAL modelinden farkli olarak
miisteri beklentilerini degerlendirmemislerdir (Carman, 1990). Cronin ve
Taylor, SERVQUAL o6lceginin yetersiz kalmasmm sebebini, tiiketicilerin
hizmeti almadan once hizmet ile ilgili herhangi bir beklentilerinin olmamasi
ve ne bekleyeceklerini bilememelerinden 6ne ¢iktigini ifade etmistir.

Cronin ve Taylor (1992) tarafindan gerceklestirilen ¢aligmalar sonucunda
SERVPEREF 6l¢egi ile ilgili sunlar soylenebilir.

» Cronin ve Taylor tarafindan yapilan ¢aligmada SERVPERF 6l¢eginin
SERVQUAL o6lgegi eksenli oldugu ve bu 6lgegin hizmet kalitesini
bilimsel bir sekilde agiklayan giincel degisikliklerden biri oldugu ifade
edilmistir.

» Cronin ve Taylor gelistirdikleri modelin SERVQUAL’e kiyasla daha
biiyiik tatmin giicli sagladigini, bagka bir deyisle SERVPERF’ in daha
dogru hizmet kalitesi puanlar1 saglama yetenegi oldugunu ve cari
performanslarm, miisterilerin algiladig1 hizmet kalitesini en iyi sekilde
yansittigint ileri siirmiislerdir. Yani SERVPERF hizmet kalitesini
gecerli ve giivenilir olarak 6lgmektedir.

» SERVPEREF o6lgegine yapilan elestirilere ragmen, Cronin ve Taylor
ortaya koyduklari ¢alilmada dort ana hizmet sektoriinde (6zel banka,
hasere kontrol, kuru temizleme ve fast-food) bu 6l¢egi denemislerdir.
Yalnizca performans odakli bir arag olan SERVPERF o6l¢egini
SERVQUAL 6lgegine kars1 gelistirmislerdir (Jain ve Gupta, 2004).

» Cronin ve Taylor’in hizmet kalitesi 61¢limiinde performans ile beklenti
arasimdaki farkin sadece performansa dayanarak dlgiilmesi gerektigini
one siirerek (Yilmaz, 2011: 185), alternatif &lglim aract olan
SERVPERF’i ortaya koymuslardir. Standart SERVPERF dlgeginde
Parasuraman vd., (1988) yilinda SERVQUAL 6lgegi igin
gelistirdikleri yirmi iki degisken ve bes temel boyut ayni sekilde yer
almaktadir (Okumus ve Yasin, 2007).

5. HEDPERF Olgegi

Yiksekogretim kurumlari, sunmus olduklari hizmetlerin kalitesini
o0grenebilmek amactyla 6grencilerin kalite algilamalarina oncelik vermis bu
amagla Servqual ve Servperf gibi hizmet kalitesi Ol¢iimii modellerini
kullanmiglardir. Egitim sektoriiniin kendine 6zgii karakteristik 6zelliklerinin
bulunmasi ve dgrencilerin egitime yonelik kalite algilamalarinda Servqual ve
Servperf Olgeklerinin eksiklikleri bulunmasi (Bektas ve Ulutiirk Akman,
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2013) nedenleriyle yiiksekdgretimde hizmet kalitesi dlglimiinde HEdAPERF
Olgegi gelistirilmistir.

Abdullah (2006) tarafindan Malezya’daiki devlet liniversitesi ve bir dzel
tiniversitede 0grenim goren Ogrenciler lizerinde gerceklestirmistir. Abdullah
(2006) gergeklestirmis oldugu arastirmalar sonucunda yiiksekogretimde
hizmet kalitesinin l¢iilmesi i¢in kullanilan dlgeklerin yetersiz oldugunu ifade
etmistir.

HEdPERF Oolgeginin yiiksekdgretim kurumlarinda hizmet kalitesinin
belirlenmesinde kullanilmasi ile diger 6lgekler gore daha saglikli oldugunu
ifade etmeden Once diger dlgekler ile bir karsilastirma yaparak HEdAPERF
Oleegini literatiire kazandirmistir (Abdullah, 2005). Gegerligi ve giivenirligi
ispatlanmig  Hedperf o6lgeginin  yiiksekogretimde hizmet kalitesinin
belirlenmesinde, kullanilan diger Olgeklere gore Ornekleminin diniversite
ogrencileri olmasiyla daha spesifik olma niteligi tasidigi ifade edilmistir
(Abdullah, 2005). Gergeklestirilen bilimsel c¢aligmalar ile HEJPERF
Olgeginin yiiksekdgretimde hizmet kalitesini daha gilivenilir 6lgtiigii tespit
edilmigtir (Ag¢an ve Saydan, 2009). Yiiksekogretimde algilanan hizmet
kalitesi performansina dayali bir 6lcek olan HEJPERF olcegi asagida
aciklanan boyutlardan olusmaktadir (Abdullah, 2005; Abdullah, 2006):

Akademik Boyut: Akademisyenlerin Ogrencilere sundugu egitim ve
O0gretim hizmetlerinden olusmaktadir. Bu hizmetler akademisyenlerin
ogrencileri yonlendirme, arastirma yapmaya tesvik etme, dgrencilerle iyi
iletisim kurarak geri bildirimleri iyi bir sekilde degerlendirme ve onlara
danmigmanlik yapma gibi hizmetlerden olugmaktadir. Akademik personel
tarafindan  Ogrencilere  sunulan  bu  hizmetler  akademisyenlerin
sorumluluklarmi ifade eden maddelerden olugmaktadir.

Akademik Olmayan Boyut: Ogrencilerin dgrenimleri siiresince gerekli
ihtiyaglarmin karsilanabildigi hizmetlerden olusmaktadir. Ogrencilere esit bir
sekilde saygi gosterilerek bilgilerin gizliligi ve korunmasi ilkesine dikkat
edilmesi, akademik olmayan personelin iyi iletigim becerilerine ve hizmetleri
zamaninda sunmasi gibi ifadeler bu boyut igerisinde yer almaktadir. Bu
hizmetleri, yiiksekdgretim kurumlarinda, idari veya destek personeli
ogrencilere sunmaktadir.

Erisim Boyutu: Hem akademik hem de akademik olmayan personelin
ulasilabilirligi ve iletisim kolaylig1 gibi unsurlari ifade eden 6zelliklerden
olusmaktadir.

itibar Boyutu: Yiiksekogretim kurumunun sunmus oldugu hizmetler
aracilifiyla kendi profesyonel imajini 6grencilere yansitma yeteneginden
olugmaktadir.
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Sunulan Programlar Boyutu: Ogrencilerin yiiksekogretim kurumlar
tarafindan kendilerine sunulan esnek miifredat ve akademik programlarin
genis ve saygin Kalitesini ifade etmektedir.

Anlayis Boyutu: Ogrencilere damismanlik ve saglik hizmetlerinin
kigisellestirilmig bir sekilde sunulmasini ve &grencilerin 6zel ihtiyaglarinin
anlasilmasini ifade eden bir boyuttur.

Yiiksekdgretim kurumlart hizmet kalitesi konularina 6nem vermektedir.
Ancak, yiiksekdgretimde algilanan hizmet kalitesinin, hangi hizmet kalitesi
Ol¢tim modelleriyle 6lgiilmesi gerektigi konusunda sikintilar yaganmaktadir.
Brochado (2009)’nun arastrrmasinin sonucunda, yiiksekogretimde hizmet
kalitesinin 6l¢iilmesinde hangi 6lgegin daha iyi hizmet kalitesini 6lgtiigiine
yonelik kesin bir sonu¢ ortaya ¢ikmamistir. Yalnizca Servperf ve HEAPERF
Oleeklerinin ikisinin de yliksekdgretimde kalite algilarmi esit derecede
Oletiigii sonucuna ulasilmistir. Hizmet kalitesinin lgiilmesinde en uygun
Oletim modellerinin uygulanmasi, yiiksekdgretimdeki yoneticilerin sunmus
olduklar1 hizmetleri en iyi sekilde degerlendirmesini saglayabilecektir. Bu
sekilde, yiiksekdgretimde hizmet sunumunda ortaya ¢ikmis olan sorunlar
giderilerek hizmetlerin daha iyi bir sekilde tasarlanmasi ve Ogrencilerin
hizmetlerden memnun kalmalar1 saglanabilecektir (Brochado, 2009).

6. Sonug¢

Kiiresellesen diinyada, yiliksekogretim de giderek iilkelere 6zgii bir
etkinlik olmaktan ¢ikarak kiiresel bir etkinlik alani olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Kiiresellesmenin etkisiyle diinyanin yasadigi hizli degisme
karsisinda, insan unsuru, giiniimiizde bir iilkenin gelismesinin en kritik
faktorii haline gelmistir. Bu nedenle, bilginin tiretilmesi ve paylasiimasindan
birinci derecede sorumlu olan iiniversitelerden beklentileri arttrmustir. Bu
baglamda iilkelerde {iniversiteler toplumlarin ilgi odagi haline gelmis ve bu
artan  beklentileri  karsilayacak  sekilde, iniversitelerin  yeniden
yapilandirilmasi giindeme getirilmistir. Universiteler artan ilgi ve beklentileri
karsilayabilmek i¢in saglamis oldugu hizmetin kalitesini artirmaya ydnelik
caligmalar yapmalidir.

Toplumlar egitim sektorii hizmetleri kapsaminda iiniversitelerde verilen
egitimi olduk¢a Onemli gormektedir. Cunkii {niversitelerde yetistirilen
Ogrenciler, zaman igerisinde mezun olduklar1 ilgili sektorlerin  beseri
sermayesi olarak gelecege yon verebilecek kigiler olarak Onem arz
edeceklerdir. Universitelerin ¢iktilar1 olan 6grenciler; isverenler, aileler,
toplum ve devlet gibi birbirinden ¢ok farkli birgok grubu ilgilendirir (Glirbliz
ve Ergiilen, 2008). Bu baglamda degerlendirildiginde iiniversitelerde sunulan
hizmet kalitesinin Sl¢lilmesi bu kurumlar1 yoneten kisiler i¢in 6nem arz
etmektedir. Clinkii bu kurumlarda hedef kitleye saglanan hizmetin kalitesinin
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seviyesinin tespit edilmesi kurumun kendini gelistirmesinin yaninda rekabet
etmis oldugu diger kurumlar arasinda da farklilasmasina yardimec1 olacaktir.

Bu c¢alismada, iniversitelerde sunulan hizmet kalitesini alanyazin
incelemesi sonucunda degerlendirilmesi ile ¢aligmalar analiz edilerek en
yaygmm kullanilan &lgeklerin  hakkinda agiklamalara yer verilmistir.
Literatiirde yapilan arastirmalar sonucunda, hizmet kalitesinin dlgiilmesi i¢in
gelistirilen SERVQUAL, SERVPERF ve HEDPERF o6l¢eklerinin
yiiksekogretim kurumlarinda hizmet kalitesinin 6lgiilmesi ig¢in en yaygin
kullanildig1 goriilmiistiir. Bu dlgceklere ek olarak, hizmet kalitesi dl¢lilmek
istenen farkli birimlere veya hizmetlere yonelik farkli boyutlar kullanilarak
cesitli 6lgekler i¢inde gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmustir. Ozetle bu
¢alismanin amaci dogrultusunda benzer konularda yapilacak olan ¢aligmalara
literatiir destegi saglamasi ve Ol¢ek ve boyut se¢im siirecinde yardimci
olacag: disiiniilmektedir.
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Olimpiyatlarin Dogusu ve Spor
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Kars Sarikamis Ur_t.iversitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
2Sel¢uk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

1. Giris

Spor olay1 insanlarm yasadiklar1 dogamin ektisiyle olmustur. Ik cag
yerlesim merkezleri ylikseklerde ormanlar, algaklarda ise sulak ve verimli
topraklar ile nehir ve g6l kiyilar1 olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Akdeniz
kiyilari, Anadolu ve Mezopotamya yoreleri baslica merkezlerdi. Bu
merkezlerde yasamlarini = siirdiirebilmek icin ylizmeyi Ogrenmek ve
uygulamak yaninda avlanmayr da  gelistirdikleri  yontemler ile
gerceklestiriyorlardi. Bu donemin medeniyetine imzasmni koyan uluslarin
basinda eski Yunanlilar gelmektedir. Giiniimiizde o devre ait bilgileri aktaran
kaynaklarin basinda gelen "Iliada" ve "Odesa" destaninda, yapilan ilk spor
¢esidinin atletizm, giires, disk atma oldugu goriilmektedir.

Bu dénemde site devletlerinin her birinde, spor faaliyetlerini siirdiirmek
amaciyla "cimnasyum" adi verilen spor merkezlerinin kuruldugunu ve halkin
her kesiminin ayr1 ayri cimnasyum'larmim oldugundan bahsedilmektedir (20).
Spor yapmanin ana amaci ilk zamanlarda saglikli ve kuvvetli bir vatandag
olabilmek olmasina ragmen, daha sonralari savasa hazirlanmak amaci
tasimaya baslamistir. Ancak zaman i¢inde spor yapmanin ana felsefesini
diger site devletlerine karsi kendi sitelerinin stiinliiklerini ispatlamak ve
tanrilar karsisinda sevap kazanmak amacmi tagidigini gérmekteyiz (19).

Balkanlar civarinda yasayan "Helen" kavmi, spor hareketlerini
sonuclarindan yararlanmayr iyi bilmigler, bariy zamani 4 yilda bir
diizenledikleri spor yarigmalar1 (Ilk Olimpiyatlar) ile hem distiinliiklerini
gostermeye becermiglerdir. Sporun ilk kez bu kavim zamaninda giiniimiiz
tanimina ve amacina uygun yapildig: goriilmektedir (19).

Giinlimiiz bat1 uygarhigmmm bilim, sanat, kiiltiir, siyasi ve sosyal yapisiyla
¢ok sey borglu oldugu eski Yunanlilar, insanlik tarihinde 6nemli bir rol
oynamiglardir. Insanlari daha miikemmele gétiirmek amaci tasiyan egitim
faaliyetlerinde ruh ve bedenin bir arada egitilmesi amaglanmisg ve ¢aligmalar
bu dogrultuda yapilmistir.

Insan bedeninin egitilmesinde kullanilan GYMNASTIK (Beden Egitimi)
hi¢bir ¢agda, hi¢bir kavim tarafindan, eski Yunanlilarda oldugu kadar en inge
ayrintilarma kadar uygulanmamistir. GYMNASTIK bilimsel bir 6dev olarak
diistiniilmiis ve bu felsefe ile yapilmigtir (19).
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2. Tarihge
2.1. Sporun Gelisimi
M.O.6. Yiizyll

"Salon" 6. yiizyilin baslarinda Yunan sporunun gelismesini saglayacak
belli bashi kanunlarla degisiklikler yapt. M.O. 593 yilinda g¢ikarttig:
yasalarda, Yunanlilarin biiylik festivallerde yarisabilmesini saglamistir
(Sources For The History of Greek Athletic). M. S. 1. ylizyildaki Yunanh
diistiniirlerden "Pulutorch”, "Salon"un yaptig1 kanunlardan en inliisiiniin
biiyiik festivallerden elde edilecek gelirlerin, galip gelen sporculara &diil
olarak verilmesini emreden kanun oldugunu séylemektedir(17).

16.Yiizyilin karakteri giicliilik ve dayaniklilikti. Bu yiizyilin tipik
sporcusu giiclii olmaliydi. Bu atlet ya da boksor ya da giires¢iydi (2).
6.yiizyilin 2.yarisinda yildiz sporcular yiikselmeye baslamisti. Bu kisiler
profesyonel olmayan kisilerdi ve bazilar1 spor dallari igin dogustan
yetenekliydiler. Kendilerini en iyi seviyeye gelinceye kadar egitiyorlardi. Bu
kigiler biitiin dmiirleri boyunca 4 biiyiik festivalde 6diil kazanabiliyorlardi
7).

6. Yiizyilin bitimi ile birlikte ideal sporcu tipinde degisiklikler gériilmeye
baslamistir. Kisa-tiknaz tipteki sporcular, yerini yavas yavas zarif geng
goriiniimlii sporculara birakmugtir. Bu sporcular kendilerine, agirlik, giic
gerektiren spor dallariyla ugrasan sporcular1 6rnek aliyorlardi (S.H.G.A.).

5.Yiizyll

M.O. 490 yilinda Perslere karsi yapilan "Marathon" savasinda,
galibiyetin, diizenli bir egitim ile elde edilmis fiziksel gii¢ sayesinde elde
edildigi sdylenmektedir. Bu durum askerlerin spora egilimini daha ¢ok
arttirmigtur.

5.Yizyilin ideal sporcusu; geng ruhlu, kendinde direnci ve giizelligi
birlestirendi. Kirmiz1 figiirlii vazolarda, stadyumlardaki spor karsilagmalari
yerine, cimnastik salonlarinda yapilan yorucu antrenmanlar resmedilmistir.
Bunun yaninda pentadlon ¢aligmalari, disk ve cirit atma ve atlamalarda
kirmiz1 figiirlii vazolarda resmedilmistir. Gii¢ isteyen sporlar yerinde daha
hafif sporlar yer almstir.

5.Yilizyihn ortalarindan itibaren, spora olan ilgi azalmaya baslamistir.
Bunun nedeni ise olmasi gerekenden fazla rekabet, fazla profesyoneller ve
savaglarmn ¢oklugudur(9).

4. Yiizyll

M.O. 460'ta "Dromeus" tarafindan 6zel bir et diyeti sunulmustur. Bu
uzmanlagmaya dogru atilan ilk adimdi. Bunu bazi énemli sonuglar izledi.
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Sporcular boksta ve giireste kazanmaya yonlendirildiler. Bu sporlar
sporcularin viicut gelisimini saglamak igin yapiliyordu. Bunun i¢inde yogun
bir beslenme s6z konusuydu. Ayrici uzmanlasma ile spora olan ilgi azalmisti.
Artim herhangi bir vatandasin oyunlara katilabilmesi imkansiz hale gelmisti.
Halk 6. ve 5. ylizyillardaki gibi miisabakalara katilamiyordu. Bunun yaninda
performans gosterileri, 6zellikle boks ve giireste degismisti. Sonugta sporun
bilimselligini yerini tamamen vahsete birakmisti(9).

Giires, igreng oyunlar dagarcigi ve ringlerde 6liimiine her seyin serbest
oldugu doviise veya eldivenleri ¢izme pengesine benzedigi ve doviisiin
boksor yere distigiinde de devam ettigi boksa oranla daha
kibardi(12).4.Y{izy1l giirescilerinden "Sostretaosz" ve "Sycyon", rakibinin
parmaklarini kirarak miisabakalar1 kazanmayi adet haline getirmislerdir(9).

Helenistik Donem ve Roma Donemi

M.O. 146 yilinda "Corint"hin ele gegirilmesinde sonra Yunanistan
"Roma Devleti"nin egemenligi altina girmistir. Bu Yunan sporunda
degisimler gostermistir. Bilyiik festivallere katilimlar devam etmistir. Bunun
yaninda daha 6nceden yapila gelen kiigiik festivallere de katilimlar devam
etmis ve kutlamiglardi. Bu durumun korunmasi Roma Generallerinin ve
Hakimlerinin sempatik tutumlarindan ve bunlar1 desteklemesinden dolayidir.
Politik agidan 6nem tagiyan dnceki spor karsilagsmalarini, daha ¢ok izlenen ve
zevk alinan spor karsilagmalarma birakmistir(17).

Yunan sporu Italya'ya yayilacak kadar giicliiydii ve bazi dallar1 Roma
halkmnin ilgisini ¢ekmistir.(S.H.G.A.). M. S. 2.yiizyilda,"Hadrian" zamaninda
Yunan sporu yeniden dogmustur. "Hadrian" bir Yunan hayraniydi ve bu
sporun geligmesine de oncii olmustur. Fakat Romalilar yine de dehset sacan
araba yariglarmi veya Gladyator savaglarmi izlemeyi tercih etmiglerdir(17,
21).

Geng Roma Imparatorlugu tamamiyla degismistir. Fakat spor yoniinden
yazarlarinda soOyledigi gibi bir degisiklik olmadigmi goérmekteyiz.
6.yiizyildan ¢ok uzak olmasina ragmen, o zamanki yarigmalarla hemen
hemen ayni 6zellikler vardi(17, 21).

2.2. Olimpiyat'in Dogusu

Milattan 776 yil once, Isparta krali Likorgos'un tavsiyesi tizerine, Elid
hiikiimdar1 Iphitos tarafindan, tanrilar tanris1 Zeus'un kutsal adma, Mora
yarimadasmin bat1 sahillerindeki Elide kentinin kutsal bolgesi Olemp'te
dinsel bir anlam ve deger tasiyan biiyiik senlikler diizenlenmisti. Ve bdylece
olimpiyat ortaya ¢ikmuistu...(5).

Yalniz Mora sitelerinde degil, tiim Greek sitelerinde tanrilar ve tanricalar
adlarma diizenlenen dinsel bayramlar pek 6nemli bir yer isgal ederdi. Sehirler
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Koruyucu tanrica Artemis adina tertiplenen "Panathen", denizler tanrisi
Poseidon adma diizenlenen "Isthmik", Giines tanrisi Apollon adimna
tertiplenen Pythik ve tanrilar tanris1 Zeus "Jiipiter" adina diizenlenen Olimpia
bunlarin arasindaydi(5).

Batil tarihgilerin koyu bir sofuluk inadi iginde, ege'deki tim kiiltiirleri
Helenlere baglamak yolunda gosterdikleri ¢aba, Greek uygarliginin 6n plana
gecmesini saglarken, Anadolu uygarliklarmin da siirekli olarak hakkimin
yenilmesine yol agmistir. Nitekim bu etkinin altinda batili tarihgiler, Eski
olimpiyatar'm milattan 776 yil Once Isparta krali Likorgos'un tavsiyesi
iizerine Elid hiikiimdar1 Ipitos tarafindan baslatildigmi yazarlarken, cok daha
onceleri Anadolu topraklari iizerinde diizenlenen biiyiik Olimpia senliklerinin
iizerinde bile durmak istememislerdir. Oysa gittik¢e aydmnlig1 ¢ikmakta olan
gercege gore, Olimpia'nin dogum yeri Anadolu'dur ve bu senlikler
Anadolu'dan Mora'ya gitmistir(5).

Mitolojinin dogum yerinin Anadolu topraklar1 oldugu, bu giin biitiin
diinyanin kabul etmekten bagka c¢are bulamadig: bir tarihi gercektir. Nitekim
Anadolu'muzun Akdeniz ve Ege kiyilarmi hemen her karig topraginda bu
mitolojinin bir tanrisi, bir tanrigasi, bir kahramani ve dillere destan olmus bir
Oykiisiine rastlanir(5).

Mitoloji, basta tanrilar tanrisi1 Zeus olmak fiizere; Athene, Apollon,
Hefestos, Artemis, Hera, Hestla, Ares, Posedion gibi en biiyiik tanri1 ve
tanrigalarin, en yiiksek daglari dorugundaki erisilmez en sarp noktasindaki
gorkemli saraylarinda oturdugunu kabul eder. Tamamiyla efsane olan bu dag
dorugundaki saray1 Olimpia "yahun Olimpos" admi verir mitoloji. Bu giin
Yunanistan'daki bir Olimpia'ya karsi Anadolu topraklarinda yirmiye yakin
Olimpia'nin bulunmasi da topraklarimizin mitolojik zenginligini kanitlayan
onemli bir husustur. Bursa'daki Uludag'dan, Antalya'daki Musa dagi'na
kadar, Aladagda, Hisardagi da Cirali dagi da Kizilkaya dagi da, Nif dagi da,
Kardiiz dagi da, Allahiickber dagida Anadolu’nun Olimpia (veya
Olympos)'lar1 arasindadir. Burada yasadiklarina inanilmig tanr1 ve tanricalar
adlarma kutsal senlik ve gosterilerin yapilmamis olmasma elbette imkén
yoktur.

Bu giin Antalya ilinin simirlar1 i¢inde il merkezinin giineybatisinda Finike
ilgesine bagli Ardasan Burnu'nun hemen gerisinde ¢ok eski ¢aglardan kalma
bir de Olimpia (Olympos) kenti bulunmaktadir. Kalintilar1 giiniimiize olanca
tazeligi ve gorkemi ile ulagan bu tarih kent Likya kralliginin tarihte
Metropolis adiyla amilan bes bassehrinden biridir. Iste bu tarihi Olympos
ketinin 7 km kadar yukarisinda, deniz seviyesinden 2150 m. yiikseklikte,
kayalarin arasindan binlerce yildan beri sdnmeden yanmakta olan bir alev
yiikselir. Bu kutsal bir anlam ve deger tasiyan Kimera alevi'dir. Buranin halk1
Yanartag der bu aleve; bulundugu yeride Cirali adiyla anar.
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K'Mitolojiye gore; agzindan alevler figkiran ve bununla koyleri, kentleri
kayip kiil eden, alsan basli kegi govdeli ve yilan kuyruklu Kimera canavari
tinli Olympos kentine saldirdiginda kanatli ath Pegasus'a atlayan
kahramanlar kahramani Bellerefontus, bu amansiz canavari kentin hemen
arkasindaki tepede kistirmis ve ugan atinin yardimiyla onu bir hamlede
oldiirmeyi basarmugtir. Bellerefontus, elindeki mizragi, ugan atint sirtindan
canavarin heybetli gévdesine dylesine! Sapmuisti ki, Kimera' nin dev gévdesi
bu siddetle bir anda topragin yedi kat altina gomiiliivermisti. Ancak
canavarin agzindan figkiran alevler, kayalar arasidan bir yol bulup disar1
cikmust. Iste Ciralidaki Yanartas’ta, kayalar arasindan fiskiran alevin bu
olduguna inanilmistir(5).

Olympos kenti ahalisi, bu amansiz Kimera canavarindan kurtulmanin
sevinci i¢inde, tanrilar tanrisi Zeus 'e siikran ifadesi olarak kutsal sportif
gosteriler diizenlerken, Bellerefontiis'iin anisini da Kimera canavarmin
aleviyle sembolize etmisti. BOylece Oimpia'nin igine kutsal alev de
karigmist1.

Mora'dan yiizlerce yil once Anadolu ,'da Olimpia senliklerinin
diizenlendigi gerek gimena ve gerekse de senliklerde sporcularin tagvirlerine
kapartma ve sikkeler {izerinde rastlanir. Bunlarda Olimpia'nin Anadolu'da
dogdugunu gosteren 6nemli belgelerdir(5).

Boylece Anadolu topraklarinda dogan Olimpia, Mora'ya giderken, kutsal
Kimera Alevinin gotirilmesi elbette mimkiin olmamig; Mora
Olimpiyasi’nda bu alev, elle yakilmak suretiyle sembolize edilebilmistir.
Ancak bugiin dahi biiyiik adeseler yardimiyla gilines isinlarini siizmek
suretiyle yakilan Olimpiyat Atesi Mora'dan yapilacagi iilkeye ve kente
gotiiriilmektedir(5).

Milattan 776 yil once Isparta krali Likorgos'un tavsiyesi tizerine Elid
hiikiimdar1 Iphitos tarafindan kurulan Mora Olimpiyas1 tam 1168 y1l devam
etmisti. Bu kutsal spor bayrami, mutaassip Hiristiyan olan imparator
Thedos'un fermaniyla kaldirilmisti.  Stiratle gelisip yayilmakta olan
Hiristiyanlik, Olimpiya'y1r bir putperestlik miiessesesi saymustir. Gergekte
boyleydi(5).

426 yilinda, bu kez imparator Theodos II, tiim putperest tapimaklarmni
yiktirirken, Olemp'teki o gorkemli Zeus tapmagi Da yerle bir edilmisti. Bu
agir tahribattan nasilsa aradan kalabilen duvar pargalar1 da 522 ve 551
yillarinda vukua gelen siddetli depremler sonunda yikildigindan Diinyanimn 7
Harikasidan biri olan Zeus heykelinin i¢inde bulundugu bu gorkemli tapinak
ortadan tamamen silinmisti.
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Olimpiya'n1 yeniden dogmasi igin aradan tam 1500 upuzun yilin gegmesi
ve Pierre de Coubertin adinda bir Fransiz baronunun ortaya g¢ikmasi
gerekecekti(5).

2.3. Spor Hakkindaki Goériisler

Eski Yunan ve Roma Imparatorluklarmm giiclenmesinde sporun cok
onemli bir rolii vardir. Onlar i¢in spor, rekabete dayali olarak oynanan bir
oyun degil, bir yasam bicimiydi. Sporun iilke ig¢inde yasayan insanlara
faydasi ¢ok fazlaydi. Bu faydalar iilkeleri i¢inde gegerliydi.

"Lucian"," Anocharsis" adli kitabinda, sporun iilkesi i¢in ne kadar faydali
oldugu konusunda goriislerini belirtmistir.

"Solon" ise spor karsilagmalari igin sdyle demektedir:

"Spor karsilagsmalari i¢in yaptigimiz biitlin bu ¢alismalar, askeri bir otorite
altinda olmak zorundadir. Ve bdylece ¢ok iistiin, disiplinli adamlar
yetistirecegiz. Biz onlarin viicutlarini ¢iplak olarak egitip; saglikli, diizgiin ve
ayn1 zamanda diigmanlarimiza kars1 ¢ok giiclii yapacagiz...(17).

"Anacharsis":"Bizim genglerimiz sehrimizi koruyacak cesur birer bekgi,
ozgiirlik icinde yasabilmemizi saglayacak giicli savasgilar olmalidirlar. Bu
yiizden genclerimizi antrenmanlarla istedigimiz seviyeye getirmeliyiz. Bunu
yaptigimiz takdirde, biitiin komsularimiz bizim emirlerimiz altinda girecekler
ve bize vergiler vermek zorunda kalacaklardir. Barig zamaninda da
yapacaklar1 antrenmanlar, her zaman onlar1 formda tutacaklardir.
Genglerimiz acil tehlikeler kargisinda iilkemizin iyiligi i¢in gorev alabilmeleri
gerekmektedir. Bunun igindir ki bedensel olarak ¢ok iyi egitilmesi
gerekmektedir. Bu da sportif antrenmanlarla olabilir:"(17).

Unlii flozof "Sokrates" ise, "saglikli bir iilke igin spor'a agirlik verilmesini
istemistir." "Memarobilia" of Xenephan" adli kitabinda, vatandaglarmn,
amatdr olarak kendi fiziksel yapilarinin gelistirmesini, bir vatandaglik gorevi
oldugunu sodylemektedir. "Vatandaglar gerektigi zaman iilke igin hizmet
edeceklerini bilmelidirler. Kendini korumasi i¢in bu gereklidir. Yoksa koti
yetistirilmig genglerin korumasi altinda iilkemiz tehlikeli duruma diisebilir.
Bir kisinin kendini viicut hiinerini 6grenmeden yaslanmasi ayiplanacak bir
seydir."

"Bir vatandasin kendini bedence giiclendirip giizellestirmesi gorevleri
arasindaydi. Bu eski Yunanlilar bir idealiydi(9). Bir kisinin iyi bir sporcu
sayilabilmesi i¢in sadece fiziksel giiciiniin olmas1 yetmez. lyi bir sporcu igin
gereken seylerden biriside cesaret ve sabirdir."

"Pindor'da sporcuyu sdyle tanimlamaktadir.

"Onurluluk, algak goniilliilik ve saygi sporcunun bag goérevidir. Bu,
ozellikler olmadiktan sonra bir kabadayidan farki kalmaz".
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Biiylik Yunan flozof ve diigiiniirii "Aristo"ya gore; solunumu normal
iizerinde zorlayan tiim hareketler GYMNASTIK olarak kabul edilmis,
tabiatin insan viicuduna &lgiili olarak basladigi niteliklere gore hangi
hareketlerin viicuda yararli olacagini ve hareketlerden hangisinin viicuda
uygun diiseceginin arastirildig: bilim olarak one siiriilmistiir(19).

"Platon" a gore ise; her canli varlik i¢giidiisii ile sigramak ve kogmak
ister. Bunun da kendine gére bir ritminin oldugundan bahsederek, bu ritim ile
miizigin ve dolayisiyla dansin oldugunu sdyler(19).

Biitiin bu goriisler, beden egitimi ve spor ile ilgili konularda biitiin Yunan
bilim adamlar1 yaninda devlet adamlar1 ve din adamlarmimn da konuyla ilgili
olduklarint ve desteklemeleri yaninda ydnlendirici olduklarinin da agik bir
gostergesidir(19).

Din adamlarinin cimnastigin gelismesinde oynadiklar1 rol ¢ok biiytiktiir.
Zira, din adamlarina gore GYMNASTIK ile ugragsmak viicudu tanrilara layik
hale getirmek ve tanrilara karsi bir siikran ifadesi olarak egitmek igin
gereklidir. Viicudu fiziksel olarak hazirlamak yaninda manevi olarak da
egitmek tanrilar1 son derece memnun edici bir davranis olarak
tanimlanmistir(19).

Ciplak viicudu, agik ve giinesli havada dogal sartlar altinda planli ve
sistematik olarak miilkemmele ulastirmay1 icten gelen bir ihtiyag, kendine
kars1 bir 6dev hatta ahlak,din ve yasalar ile geleneklerinin lizerine kurulu bir
toplum meselesi olarak kabul etmiglerdir. Caligmalarinda istenilen sonuglari
elde edebilmek igin yillar boyu denenmis ve elde edilmis olan tecriibeler ile
hangi hareketin viicudun hangi bolgesine etki edecegini sistemli ve planl
olarak uygulamiglardir. Sonuca ulagmalar ile birlikte, kazandiklar1 gii¢ ve
becerileri 6lgebilmek amaciyla, muhtelif yarigma tiirleri gelistirmislerdir(19).

Bu amagla uygulanan yarigsma tiirleri ise, kosular, atlamalar ve atlamalar
ile giires'tir(19).

3. Spor Branslar

M.0.5.Y.Y."a ait birkag ebedi dokiiman vardir. Fakat sporun konumu
hakkinda kisa bilgiler vermektedir. Giivenilir kaynaklardan aktarildigina goére
sporun gelismesine ve adet haline gelmesine, her zaman taptiklar1 tanrilar ve
serefli kahramanlar neden olmustur. Sportif oyunlarla tanrilarina ibadetlerini
yapmuslar, serefli kahramanlar1 ortaya ¢ikarmislardir.

"Homer'in ¢aligmalarindan, sportif oyunlarin tarihi az-¢ok ortaya
¢ikarilmustir. Dini ierikli sportif oyunlari, yazms oldugu "flyada" kitabmin
23. boliimiinde agik¢a anlatmaktadir. Homer'in bu ¢alismasindan anladigimiz
kadartyla, sporun, o yillardaki yapiliy amaci, tanrilarma ibadet etmek
icindi(8).
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Yunanlilar sporu 6zellikle savagmakta alistirma olarak degerine yiirekten
inanirlardi. Antik savas ve antik sporun ortak yanlari oldukg¢a fazlaydi. Biiyiik
atletik senliklerdeki basarmin M.0.500'lerde soylulugu gosterdigi ve bir
aileye, ama daha sonralar1 belki sadece bir kisiye ve devlete parlak prestij
saglayacagi diisliniiliirdii. Yunan sporu rekabet¢i ve ¢ok kez kanli bazen
igreng ve Oldiiriiciiydil. Fakat disiplini katiyd: ve kurallara kars1 gelmek agir
bi¢cimde karsilik goriirdiir. Baslangigta "Olymapia'daki eski yarigmalarin
torensel ve bir anlami vardi. Ancak M. O. 5. Y.Y.'a gelindiginde bu
neredeyse tamamen kaybolmustu. Diger yandan kazanan konumu geg¢ 6.ve
erken 5.yy'lardaki kadar hi¢ yiikksek olmamusti(12).

Yunan ortagaginda tapinaklar ve kehanet ocaklariyla ilgili olarak biiyiik
tanrilar serefine spor, miizik ve siir yarigmalar1 diizenlemek adet olmustu. Bu
adet yeni bir sey degildi. Dogu'da oldugu gibi Ege bolgesinde ve en ¢ok
Girit'te tanrilar oldugu gibi Ege bolgesinde ve en ¢ok Girit'te tanrilar igin
spor, miizik ve dans yarigmalar1 6teden beri yapilirdi. Bunlara bir 6rnek
olarak Girit’te yapilan boga oyunlar1 gdsterilebilir. Yunan ortagaginin ilk
yiizyillarinda destanlarin bazi yerlerinden anlasildigi ve geometrik vazolar
tizerindeki bazi resimlerde goriildiigii gibi, cenaze tdrenlerinde araba
yariglari, boks, giires kosu ve en ¢ok kargi oyunlar1 yapilirdi. M. O. 8.yy'dan
baslayarak bu kabil bayramlar ve yarigmalarin biiyiik tanrilar onuruna
tertiplendigi goriiliiyor. Bu bayramlarda Yunan gencleri agitlar okur, miizigin
esliginde ritmik danslar yapar, dogulularin tersine c¢iplak olarak idman
yariglarma gererlerdi. Kosu, uzun atlama, giires, boks, disk ve mizrak
firlatmada giiciinii ya da iki tekerlekli arabalarla yapilan yarismalarda kisisel
ustiinliklerini gosterebilmek igin biiyiilk cabalar sarf ederler, siirekli ve
sistemli bir ¢alisma sayesinde viicut dimaglarin olgunlastirmaya ¢alisirlardi.
Bunlar yarigsmayr kazandiktan sonra hakem kurul tarafindan baslarina bir
zeytin dali ¢elengi konulmasini, heykellerinin yapilmasina izin verilmesini,
bu suretle Yunan diinyasmin ulusal kahramanlar1 asamasina yiikselmelerini
en bilyiik onur sayardi Bu bayramlarm en eskisi M. O. 776 yilinda
"Olimpiya'da "Zeus serefine kurulmus oldugu anlasilan her dort yilda bir
tekrarlanan "Olimpiyad" lardir. Daha sonralari bu kabil bayramlar1 bagka
yerde, mesela "Delfoi", "Istmos" ve "Nemea" da yapmak adet
olmustur."Pitya" oyunlari olarak gosterilen "Delfoi" bayramlar1 her dort yilda
bir, digerleri ise iki yilda bir tertiplenirdi. Yunan diinyasinin her tarafindan
gelen heyetler ve atletlerin birbirleriyle yakin iligkiler kurmalarint miimkiin
kilan bu bayramlar, siyasal bakimdan bir¢ok kii¢iik devletciklere boliinmiis
olan Yunanistan'in wk ve kiiltiir bakimindan bir biitiin meydana getirmesinde
baslica etken olmustur(16).

Yapilan biitiin ¢aligmalar ve gayri mesru olarak yapilan miisabakalar
zamanla, sistematik ve organize edilmis bir duruma gelmistir. Deneyimli
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hocalarin nezaretinde, diizenli ve dogru ¢aligma metotlar1 ile yapilan
antrenmanlar, Yunan kolonilerinin diizenli hayatinin bir pargasi oldu(17).

3.1. Kosu Yarismalan

a- Pist: Kosu yarigmalarinin dinsel oyunlarin bir pargast oldugunu daha
onceden ogrenmistik."Hamer, "[lyada" sinda kosu yarigmalarim cok ilgi
¢eken bir ayrigma oldugunu anlatmaktadir. Baglama ¢izgisinden isaretle
yarigsma baglar, bir tur atilip tekrar ayni ¢izgiye gelindiginde yarisma sona
ererdi(15).

Yarigmalarin 1.'sine iginde karamla 6 lgek giimiis olan sanatla iglenmis
glimiis bir testi; 2. ¢ok yagli bir 6kiiz, 3. ise yarim talant altin hediye edilirdi.
Yarigmalarda dereceye giremeyen sporcular 6diil alamazlar. Fakat onlarda
halk arasinda serefli insanlar olarak saygi goriirlerdi(10).

Romalilarda da kosu yarislarma ilgi biiyiiktii. Romalalarin, Yunanlilardan
farki yarigmalarda kadinlarinda katilabilmeleriydi. Bir anittan anlasildigina
gore bir baba ve {i¢ kiz1 "Delphi" de yarigmalara girmisler ve kazanmiglardi.

Yine bu Baba ve ii¢ kiz1 Yunanistan'da festival oyunlarina katilmiglar
burada da basarili olmuslardir."imparator Claidus" zamaninda da bu kizlarm
basarist devam etmistir.

Kosu yarislarinda stadin uzunlugu standart olmak zorundadir.

Baglama ve bitis ¢izgilerle belirtilmistir. Pisteki oraliklar (1 Plethron=30,5
m) kare seklindeki direkler ya da ¢izgilerle belirlenirdi. Bu ¢izgilerin amaci
yarigmacilarin iizerinde yerlesip yarigmalari i¢indi.2 tur stad yarisinda ise
yarigmalar 2 tur atip yarigmay1 tamamlarlardr. ",Fig 1-2).

Olimpia, Delphi ve Epidourus'ta yarigmaya baslamak kadar yarigma
¢izgisi de onemliydi. Cizgi araliklar1 yaklagik 4 feettir.(1 fit=30,45 cm).Bu
cizgilerin iizerinde kare delikler bulunmaktaydi. Her iki delik iki paralel tasi
ayrrmaktaydi. Bu seyler her bir yarigmacinin nerede duracagmi agikca
gostermektedir(17).

Baglama isareti hakem tarafindan "git" diye (Yunanca=Apite" verilirdi.
Bu isaret iki tekerlekli savas arabasi iginde trampet c¢alarak da veriliyordu.
Birinci isarette son hazirliklar1 yaparlar, ikinci isareti beklerlerdi.
Yarigmalarin yapildigi alanda uzun g¢atal siriklar kullanilir (gorevliler
tarafindan) ve emirler verilirdi. Arkeolojik kazilar sonucunda ¢ikan vir
vazoda bir yarigmact ve ¢atal sk kullandigi sanilan bir gorevli
resmedilmisgtir.(6).

Kosu Cesitleri

Kosu ¢esitlerini arkeolojik kazilar sonucu ¢ikan paha bigilmez
vazolardaki figiirlerden 6grenmekteyiz.
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Uzun mesafe kosular1 silahsiz  yapilan yarigmalardandir. Fakat
yarigsmacilar glinliik antrenmanlarini silahlariyla yaparlardi. Silahlar1 ¢ok agir
oldugu icin ¢ok giiclii ve adaleli viicutlara sahiptirler. Her sabah erkenden
kalkarlar silahlarmi alip idman yapmaya baslarlardi. Yaptiklar1 en giig
hareket ise iki elinde silahlarla birlikte kollarmi yana agip sigrayarak uzun
mesafeye gitmeleriydi. Bu donemde uzun mesafe atletlerinin ¢alismalari
giliniimiiz atletlerinin ¢alismalarindan ¢ok daha fazla zordu(19).

Yunanlilarda Romallar gibi yaptiklarim 6viingle anlatirlardi. Ornegin at
lizerinde tavsan avlamayi oviiniilecek bir sey olarak anlatirlard.

Tarihci Heredot'ton 6grendigimize gore, Yunanlilarin Iranlilarla yaptigi
savagta "Marathon" adli bir Yunanlinin 40 km. ye yakm bir yolu kosmasi
anisina Maraton yarigsmalar1 yapilmaya baslanmistir(17).

Diger Yarismalar

Bu yarigmalarin digerlerinden farki uzunluklariydi. Kosu pistinin
uzunlugu yaklasik olarak ikiyiiz "Yards" dir. "182.8 m).Ayn1 sekilde 2
"States" uzunlugu bu &lgiiniin iki katiydi(6).

Uzun mesafe yariglarmm 7,12,20,24 states boyunda oldugunu
ogrenmekteyiz. Bu mesafelerdeki yarigmalarda birbirinden farkli olarak
yapilmaktaydi. "Olimpia" yarislar1 24 states dir. Bu yarigmalar, araba
yariglarmin  Hipodromlarda yapilmaktaydi. Hipodrumlar, stadyumlarin
yaklasik 2 misli bityligiiydii(17).

Farkli yas gruplari i¢i farkli yarismalar yapilmaktaydi. Bu yarigmalarda
¢ocuklar bazan biiyiik yarismacilardan daha iyi sonug¢lar ¢ikarmistir. Ayrica
bu yariglara bayanlarda katilabiliyordu(17).

Kosucular pistte birinci olabilmek igin biitiin enerjisini sarf ederlerdi.
Anlasildig1 kadariyla her bir yarigmaci, kendine ayrilan kulvarda kosarlard.
Kosu saat yoniiniin tersine soldan saga dogru yapilirdi(17).

Olimpia'da 20 kulvarlik kosu pistleri bulunmaktaydi. Her yarigmaciya ait
bir baglama ¢izgisi bulunmaktaydi. Burada ilk 4'e girenler finale kalirlardi.

ideal Kosucular

Philastratus "El Kitab1" adli eserinde bir antrendriin sporcusunu nasil
hazirlamasi gerektigini anlatmistir. Ona goére iyi bir uzun mesafe kosucusu
sOyle olmaliydi:"Kosucu penthotlon i¢in giiglii bir boyuna, stad yariscilari
gibi de uzun bacaklara sahip olmaladir. Her seyden 6nce bu kisi gelecek vaat
etmelidir. Sonra bu kosucular kosarken kollarmi ve bacaklarint hizli hareket
ettiren kisilerden se¢ilmelidir. Ayrica onlarin elleri bir kanat gibi olmalidir.
Antrenman sonralar1 dinlenme anlarinda, kollar1 6ne, yere paralel sekilde
tutup yiiriimelidirler. Boylece kollarin1 da gii¢lendirmis olacaktir"(8)."Uzun
mesafe kosucular1 ¢ok isi ve simetrik bir viicuda sahiptirler. Uzun boylu
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kosucular kisa boylulara gore daha hizlidir. Kosucu sert ve adeleli viicuda
sahip olmasi ve dik durmasi gerekmektedir. 2 stades yarigmacist 1 stades
yarigmacisina gore daha giiclii olmak zorundadir(8).

Ressam ve Heykeltiraglarin yapmis olduklari eserlerden o dénem
kosucular1 hakkinda bilgiler edinmekteyiz.

Silahh Yarislar

6.yy'a dogru silahli yariglar goriilmeye basladir. Bunlari ¢ikis amaci
tamamen sporun militarist diisiinceye alet edilmesinden dolayidir. Roma
'sporun tamamen militarist amacla yapildigini 6 yy baslarinda da
Yunanistan’m komsularint somiirgesi alabilmek i¢in silahli egitimleri
alabilmek igin silahli egitimlere agirlik vermesi Sportif oyunlar1 da bu yonde
etkilemistir. Bu yarigmalarm kural, malzeme, silah, mesafe gibi birbirinden
farkli olan birgok ¢esitleri yapilmaktaydi. Yariglar Olimpia ve Ethenc'de 2
Stad'lik yarigti. Yarigcilar tamamen silahliydilar. Kazanan en serefli
mertebeye ulagir ve Biiyiik Yunanli olarak ilan edilirdi. Silahlar migfer,
bacak zirhi ve kalkanda ibarettir. Kalkanlarin iizerinde savasi simgeleyen
vahsi hayvan figiirleri ve geometrik sekiller vardi. M.0.450'den sonra bacak
zirhlarmm kullanilmadig goriilmektedir(11).

3.2. Atlayislar

Atlama yarigmalar1 askeri amaglh yapilan yarigmalardan degildi. Homer'in
kitabr {lias'a gore o sadece eglence amaci giiden bir yarismaydi. Daha sonra
Penthatlonlarin bir pargasi haline gelmistir. Biitiin biiyiik festivallerde atlama
yariglart biiyiik itibar goriirdi. Atlamalarda, agirhk kullanilmasi bu
yarigmalart ilginglestirirdi(7).

Philastrotus'a gore atlama agirliklari penthatlon atletlerin bir kesfidir.
Degigik atlama yarigmalar1 vardi. Bunlardan en ilging olani agirliklarda
yapilan "durarak uzun atlama" yarigmasiydiBu atlayis sekli daha sonra
giinlimiiz uzun atlama yarigmalarina benzeyen bir sekil almistir(17).

Agirlikli kosarak atlama yarigmasi penthatlon yariglarinin bir pargastydi
ve yalnizca burada kullanilirdi. Vazo resimlerinde de genellikle kosarak uzun
atlamalar gosterilmektedir. Romalilarin farki, onlarda sirik kullanilarak
yapilan uzun atlamalarm olmasidir(9).

Uygulams1

Uzun atlama yarigmalarinda kullanilan agirlikta tasi veya metalden
yapilmaktaydi. Sigrama yeri mizrakla ya da siitun direklerle isaretlenirdi.
Stadyumlardaki tas esiklerin de bu amagla kullanilabilecegi soylenmektedir.
Sigrama ¢izgisi yiikselti seklinde yapilirdi. Bu ¢izgiye "scamma" denilirdi.
Bu yiikseltinin iizeri ayaklarin yumusak basabilmesi i¢in topraktan yapilirdi.
Atlays, Tlzerinde oOlgli g¢izgileri olan, metreye benzeyen sopalarla
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Olglilmektedir. Atayicmin diigtiigii nokta bu sopalarla dl¢iiliir ve isaretlenirdi.
Atlama sirasinda kullanilan agirliklar atlayigi giiglestirirdi. Atletin atlama
glicli kosusuna ve iyi sigramasina bagliydil ile 4,5 kg arasinda degisen
agirliklar da atlayis1 oldukea giiglestirmekteydi(14).

M. O. 7 veya 6.yy'm baslarinda yapildig1 sanilan iizerinde yazitlar olan
agirliklar bulunmustur. Penthatlonlarda kullanilan kosarak uzun atlama su
sekilde yapilmaktaydi. Baslangigta kosu kisa ve ¢ok hizli degildir. Kosucu
agirliklart hep iki elinde tutarak veya onlar1 savurarak kiigiik adimla kosuya
baslar. Daha sonra hizlanir. Atlama ¢izgisine yaklasinca adimlar1 kii¢iilterek
siklastirir. Cizgiye gelince 6ne dogru savurarak atlayisini yapar. Burada tek
ayak ile yiikselir(12).

Bu atlayis sekli vazolarda siirekli olarak gosterilmektedir. Atlayicinin
atlarken agirliklar1 6ne dogru savurusu gosterilmektedir (4).

Agirliksiz durarak uzun atlamanin ne zaman basladig1 konusunda kesin
bir kanit yoktur bazi vazolarda bu resmedilmistir. Baz1 figiirlerdeki gengler
iki ayagi bitisik dizler egik kollar ileriye dogru atlamaya hazirlaniyor. Bazen
onlinde bazen de arkasinda duran hakem atletin atladigi noktay: isaretler.
Diger figiirlerde ise atlayiciya ucarak gelen bir zafer tanrigasi resmedilmistir.
Tanriganin elinde atlete armagan olarak verilecek kurdele oldugu ve fliit
esliginde yapilan uzun atlama antremanmi gostermektedir. Bu da gdsteriyor
ki miizigin o ¢aglarda motife edici 6zelligi bilinmesi ve antremanlarda miizik
esliginde yapilmasidir kimi figiirlerde atlayisi gerceklestiren bir atleti
gostermektedir.

M. O. 480'de Preastom'daki tastan bir mezar kapaginda suya atlayan bir
geng resmedilmistir. Bu da bize suya atlama yarigmalari olabilecegini
gostermektedir (9).

3.3. Disk Atma

"Discus" kelime anlami olarak "firlatilacak sey" dir. Disk atmak, dinsel
oyunlarin bir pargasiydi. O zamanlarda atmak i¢in tas gibi nesneler
kullaniyorlardi. Olimpia'da yapilan arkeolojik kazilar sonucunda 144 kiloluk
kirmizi "kum tas1" bulundu. Eski kaynaklarda anlatildigina goére 6 yy'da
"bybon" adinda bir Yunanlinin bu tasi tek eliyle baginin {izerinden firlattigi
sOylenmektedir(7).

Disk bir tabaga benzeyen ortasi kenarlardan daha kalin dairesel bir
nesneydi. Bu tas veya metal olabilmekteydi. 6.yy'a ait siyah figiirlii vazolarda
disk beyaz bir obje olarak goriilmekteydi. 5.yy'a gelindiginde yalnizca metal
disk kullanilmis tas diskler ortadan kaldirilmistir. Bu disk diger disklere gore
ele daha rahat oturuyordu(3).
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Disklerin biiyiikliigii ve agirliklar1 cesitlidir. Yapilan kazilar sonucunda
¢ap1 27.94 cm, agirligt 6.8 kg olan tastan bir disk bulunmustur.

Metal diskler sayica daha ¢oktur. Normal &lgiiler:Cap1 19.51-22.68 cm ve
agirhigr 1,4-4,1 kg. dir. Hafif disklerin ¢ocuk ve genglerin yarigmalarinda
kullanildig1 sanilmaktadir(17).

Diskin Atilmasi

Disk, Balbis denen giiniimiiz disk atis yerinden farkli bir yerden atilirdi.
Philostratos'un agiklamalarima gore Balbis kiiciik, dar 6nii ve her iki tarafi
isaretli bir yerdi. Sporcu diski atmadan once geriden istedigi kadar adim
atabilirdi, fakat ¢izgiye basmasina miisaade edilmezdi(9).

Eski disk firlatma teknigine degerli taglar demir paralar ve vazolar
tizerindeki figiirlerden anliyoruz. Bu konuda bize en ¢ok faydasi dokunan iki
tinlii heykel Myron' un ve Naucydes'in "Discobolia" adli heykelleridir. (
M.0.80-440) kendisini o6zellikle atletlerin hareketlerinin tasvirlerine
adamugtir. Onun orijinal discobolia's1 (Diskobold) bronzdan yapilmistir. Fakat
simdi bu heykelin yalnizca mermerden taklitleri elimizde kalmustir.

Bir disk aticismin aldigi ilk pozisyon durustur. Bu Noucydes'in
"Diskabold unda gdsterilmistir. Atic1 Once iizerine basmamak igin balbis
cizgisine bakar. Diski eliyle asagida tutar. Daha sonra ylizliniin hizasina
gelene kadar arkadan 6ne dogru 2-3 kes savurur.

"Myron" un "Discoboka" adli heykeli diskin arkadan One dogru
savrulusunu gostermektedir. Diskin bagarilt usavurulmasi igin viicudun
dengesi 6nemlidir. Biiyiik antrenorler disk atletlerini ¢aligmalarinda denge
antrenmanlarina biiyiilk 6nem vermislerdi. Ayaklarin, diski atarken cizgiye
basmasi, atis1 gecersiz saymaktadir(17).

Diskin diistiigii nokta agactan yapilan bir kazikla isaretlenirdi. Balbis
¢izgisinden diski diistiigii noktaya kadar olan mesafe 6lgiiliir ve isaretlenirdi.
En uzaga atan atlet birinci olurdu. Giinlimiizde uygulanan donerek disk atma
teknigini de ilk Yunanlilar uygulamustir. Figiirlerde Yunanlilarin vazolar
iizerine yapmis olduklar1 disk atma ilgili resimleridir. Yapilan arkeolojik
kazilarda ¢ikan ve disk atma hazirliginda olan bir atleti canlandiran tung
heykelciktir(8).

3.4. Cirit Atma
Tarihgesi

Ciridin ilk zamanlarda kullanilma amacmin avlanma oldugunu
gormekteyiz. Daha sonralar1 ise insanlarmn kendisini savunmak amaciyla
kullandiklar1 bir savag araci gelmistir(8).
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Yunanlilar daha sonralari ciridi at {istiinde ve yerde atisin1 gelistirmek i¢in
gesitli yarigmalar diizenlemislerdir. Biiyilk Yuna egitimcisi ve filozofu
Platon, ciritin at lizerinde atilmasmin savaglarda daha faydali oldugunu
gbozlemlemis ve bu yonde calismalar yapilmasmi sdylemistir. Ayrica
"Xenephon" adli eserinde at {izerinde cirit atisini bilimsel bir sekilde
incelemis, bu konu hakkinda ogiitler vermistir. Cirit atmanm bir sanat
oldugunu, bir siivari subaymin askerlerini cesaretlendirmek icin son soz
olarak cirit attigin1 soylemektedir(9).

Cirit atiginin yarigmalara alimmasi ilk kez Athens'te 5. ylizyilin baslarinda
olmustur. Yarismada 1. olana 5 amphora "iginde ¢esitli sivilarm konuldugu
dibi sivri agza dogru genisleyen kulpsuz testi (18). 2.'yve 3,3.'ye de 1
Amphora gazyag1 6diil olarak verilirdi(9).

[k zamanlarda kullanilan cirit hafif bir silahti. Yaklasik bir adam
boyunda diiz bir sirik seklindeydi. Kalmligi ise yaklasik bir bagparmak
kalinligindadir. Kor ve sivri uglu olmak iizere iki gesit cirit vardir. Kor uglu
ciritler kabaca yontunmus agaglardan elde edilirdi. Bunlar penthatlonlarda
uzun mesafe atiglari i¢in kullanilirdi. Sivri uglu ciritler ise hedef atislarinda
kullanilird1. Cirit atiglar1 sirasinda kazalara karsi atletler migfer takarlardi.
Ayni zamanda cirit diizgiin u¢masi i¢in uguna agirlik takarlardi Platon
askerlere ¢irit antrenmanlarinda kullanmalar i¢in baglik takmalarini tavsiye
etmistir(9).

Cirit "Amentum" denen 76.22 cm uzunlugunda bir cesit atig lastigi
vasitastyla firlatilirdi. "Amentum" aticinin isaret ve orta parmagini veya
yumrugunu sokabilecegi bir ilmik birakilarak, ciridin denge noktasma sikica
baglanirdi. Savaglarda ve avda kullanilan ucu agirlikli ciritte "Amentum" uga
yakin bir noktaya baglanirdi Amentum agirlik merkezinin arka tarafina
baglandig1 zaman gidis mesafesi artar fakat isabet ettirme orani azalirdi. Cirit
eli terk ederken amentumun verdigi ¢ekis kuvveti ciridin donerek gitmesini
saglardi. Giiniimiizde kullanilan yivli silah mermilerindeki doniise benzeyen
bu doniis ciridin hedefin igine daha ¢ok girmesini saglar, omuz alt1 ve omuz
iistii cirit atig teknigi figilirlerde gosterilmektedir(9).

Uygulams1

Atigin amacina bagl olarak degisik firlatma sekilleri vardir. Avlanmak ve
hedef i¢in yapilan atislarda cirit mesafe oranina gore, hedefin yukarisina
dogru atilirdi. Atis esnasinda hava sartlarma dikkate almak zorundadir.
Hedefin mesafesi yaklastik¢a atig hedefin yukarisina degil dogruca lizerine
yapilirdi. En ¢ok kullanilan atis ise omuz {izerinden yapilan atisti. Cevresi tas
ile oriilmiis bir kalkan hedef olarak kullamlirdi. Once yerden, daha sonra
iizeri siislenmis, hazli kosan, at iistlinden atis yarigmalari yapilirdi At
istiinde ayakta yapilan hedef atiglar1 ve bu yarigmalarin puanlama sistemi
hakkinda kesin bir belge yoktur. Figiir 35'te heykeltiras "Polyleitos" un
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(M.0.440) yapmis oldugu "Doryphoros" (Cirit atan atlet" ath eseri
goriilmektedir. Figiirde degisik cirit atiglar1 hakkinda bize bilgi veren vazo
figiirleri ve duvar mozaikleri gériilmektedir(15).

3.5. Penthatlon
Tarihgesi:

Bir giin igerisinde baslaylp biten ¢ok giic bir yarigma tiiriidiir.
Yarigmacilarin yarismada kisa mesafe kosusu, uzun atlama, disk, cirit atma
ve giires kategorilerinde yaristiklar1 5'li yaris anlamina gelen yarigmadir(19).

Penthatlonun ~ Olimpiyat oyunlarma girmesi M.0.708 yillarma
dayanmaktadir. Ilk yillarda bu yarismalarda Yunanl atletlerin basarili
olduklar1 goriilmektedir. Pehthatlonun, diger dallarda basarili olmus
sporcularin en iyisini se¢gmek amaciyla yapilan bir ¢esit sampiyona oldugu
tahmin ediliyor(11).

"Phisotratus" penthatlonun efsanevi kokenini sdyle anlatiyor:"Jason" un
zamanindan dnce atlama, disk ve cirit atma igin ayr1 ayri odiiller verilirdi.
"Argon" un seyahati sirrasinda disk atmada "Telemen" ciritte "Lynceus"
atlama ve kogsmada "Boreas" in ogullart en 1iyi idiler. "Peleus" bu
yarigmalarda ikinciydi. Fakat giireste hepsinden iyiydi. Bundan dolay: sporun
idaresini elinde tutan "Lemnos" ile "Jason", "Peleus" u memnun etmek i¢in 5
dal 1 birlestirdiler. Boylece bu donemden sonra sporcular 5 dalda yarigmak
zorunda kaldilar"(814).

Penthatlonda 5 bransm siralamasi hakkinda kesin bir kanit yoktur.
Olimpiyat oyunlarindaki penthatlonda ilk dort brans olan kosu, uzun atlama,
disk ve cirit atma yarismalar1 stadyumda yapiliyordu. Sonuncu brans olan
giires ise stadyumun disinda agik bir alanda yapiliyordu. Bu alan tanrilar
admna yapilmig bir sunagin ¢evresindeydi(14).

Bir sporcunun penthatlon yarisina girebilmesi i¢in daha dnceden en az 3
bransta basarili olmasi gerekmekteydi. Fakat baz1 kaynaklarda ise 4 bransta
basarili olabilenlerin son brang olan giirese katilabildikleri soylenmektedir.
Bunun disinda kalanlarm  elendigi ve finallere katilamadigini
sOylemektedirler. Fakat yinede elimizde yarigmanin yapilisina ve elemelerin
nasil yapildigina dair kesin bir kanit bulunmamaktadir(15).

3.6. Giires
Tarihgesi:

Giires en eski ve en genis alanlara yayilmis bir spor dalidir. Yunanlilar
icin giires hem bilim hem de sanat anlamina geliyordu. "Palaestra"(Giires
Okulu) kelimesi, giiresin Yunanlilar i¢in ne kadar onemli oldugunun bir
gostergesidir. Gilireste en ¢ok zarafete ve teknige Onem verilirdi. Kaba
kuvvetle rakibini firlatma yere diisiirmek nemli degildi. Bu iyi bir teknikle
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yapildig1 zaman daha biiyiik begeni kazanirdi. M.O. 5.yy'a gelindiginde bir
¢ok spor dali profesyonelligin ektisiyle bozulduysa bile giires biiyiik dlgiide
vahsetten uzak kalmistir(10).

"Philostratus" bir giires¢inin nasil bir fiziksel yapiya sahip olmasi
gerektigini soyle anlatiyor."Ideal bir giiresci uzun boylu ve orantili bir
viicuda sahip olmalidir. Omuzlar1 diizgiin ve genis olmalidir. G6ze ¢arpan
disartya dogru egilmis bir gdgiis daha iyidir. Fazla yagh bir gobegi
olmamalidir. Clinki miisabaka aninda rakibi buradan yakalayarak avantaj
kazanabilir. Giizel durmast agisindan diiz bir sirt tercih edilmelidir. "(15).

Uygulanisi

Yunanilar giiresi 2 stile aywrmiglardir. Ayakta ve yerde olmak iizere 2
stilde yapilan giireslerde, ayakta yapilaninda rakibin yere firlatilmasi
gerekmektedir. Yer giiresi ise rakibin maglubiyeti kabul edene kadar
miicadelenin yerde devam ettigi giirestir. Penthatlonlarda ayakta yapilan
giires kabul ediliyordu(8).

Yer giiresi genellikle kapali alanlarda yapilirdi. Giiresin yapilacagi bolge
¢amur olana kadar slatilirdi. Yerde miicadele aninda viicuda bulasan ¢amur
viicudun kayganlagsmasimi sagladigindan, miisabakada rakibi yakalayabilmek
zor olurdu. Ayrica Yunanlilar c¢amurun viicuda yararlh oldugunu
bilmekteydiler. Diger yarisma ise dikkatlice kazilip i¢i kumla doldurulmus
havuzlarda yapilirdi. Bu havuza uzun atlama, havuzlariyla ayni isim olan
"Scamma" ad1 verilmistir(8).

Ayakta giireste tek kural rakibi yere savurmaktir. Bunu yaparken rakibe
tekme, atmak, 1sirmak yasaktir. Ayrica bacagindan rakibi tutmak ve firlatmak
kural digt olmamasina ragmen giresciler bu teknigi kullanmaktan
¢ekinirlerdi. Ciinkii rakibin bacagma daldiginda, ¢amura batmis olan bu
bolgeyi tutabilmesi gii¢ olacaktir. Boylece firlatilma ihtimali artacaktir(8).

Uygulams1

Giires, zeka ve ceviklik isteyen bir spor oldugundan Yunanllar,
vazolarinda bunlar1 resmetmekten biiylik zevk duymuslardir. Vazo
resimlerinde goriildiigii gibi giirescilerin miisabaka aninda durus sekilleri
giinlimiiz giirescilerine ¢cok benzemektedir.(Fig:41).Giiresciler daima ayakta
hem atak hem de savunma durumundadirlar.(Fig:42).Bazen de aldatma
yapmak rakibine yandan dalmakta olduklari anlagilmaktadir. Figiir 43'te
goriilen durus sekli, gliniimiizdeki giires tekniklerinden birisi olan "tek salto"
tutusuna ¢ok benzemektedir. Tek kol tutusu her zaman ¢ok popiiler olmustur.
Bunun yaninda rakibini {izerinden atmak, salto attirmak, kafakol atmak ¢ok
cazip bir teknikti. "Heracles" in bir aslani iizerinden atmasi giiresgilere iyi bir
malzeme olmustur. Giiglii bir boyuna sahip olan bir giiresciye bu hareketi
yapabilmek ¢ok zor olmaktaydi. Bircok boyun tutus teknigi vardi
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"Heracles"in, Nemean Aslanina yapmis oldugu teknik ise yine giiniimiiz
giirescilerinin kullandig1 boyunduruk tekniginin aynisidir.(9).

Unlii Giiresciler

Unlii giiresgilerin ve boksdrlerin hepsi 5.yy'da yasamistir. Bunlarin Yunan
tarihinde efsane olmus kahramanlardir. Bunlarin bazilar1 arasinda su
giirescileri sayabiliriz(14).

"Craton"lu "Milo" giires antrenmanlarim agirhik kaldirarak yapiyordu.
"Milo" nun kullandig1 agirhik kiigiik bir danadir. Bu danay1 her giin belirli
saatlerde kaldirarak antrenman yapmis. Bu, dana iyice biiyliylip gii¢lenene
kadar devam etmis. Boylece "Milo", iri bir danay1 kaldirabilecek kadar giiglii
bir giiresci olmustur. 6 defa "Olimpia" oyunlarinda, 6 defa "Istmian"da, 10
defa "Pythran"da 9 defa da "Nemean" festivallerinde ¢elenk giymeye hak
kazanmistir. Olimpiyat oyunlarinda, 7. defa Olimpik tact almak igin
miicadele ederken, kendinden ¢ok geng bir rakibine yenilmistir. Boylece 31
yil stiren popiilaritesi sona ermistir.

"Thasos"lu "Teagenes" pazaryerinde 9 kisinin kaldiramadigi bronz bir
heykeli tek bagna kaldirarak giiciinii ispatlamistir(11).

"Garytus"lu "Glocus", ¢ocukken bir sabani babasinin gozii Oniinde
kaldirmay1 basarmustir. Babasi da oglunun bu giiclini kullanabilmesi igin
giires¢i olmasini istemistir(11).

3.7. Boks
Tarihgesi:

Boksun Yunanistan'daki dogusunu ve gelismesini sanat ve edebiyat
eserlerinden ogreniyoruz. En iyi zaman olarak M. O. 5. yy'lar kabul
edilmektedir. 4. yy ‘da profesyonelligin sonucu boksta bilimsellik azalmis
zalimlik artmigtir. Boylece yumusak bokstan Romanlilar zamanmdaki cani
boksa derece derece gelinmistir(14).

Eldivenli Boksun Tarihcesi:

Yunan boksdrlerinin "Homer" zamanindaki 5.yy kadar giydigi koruma
giysisi, darbenin siddetini azaltmak i¢in 6kiiz derisinden yapilmis, ellerini
sardiklar1 bir ¢esit eldivendi. Daha sonra yazarlar bunlar1 yumusak eldivenler
olarak tanimladirlar. Bu eldivenler 10-12 feet boyundaydi. "Philostratus" bu
yumusak eldivenleri tanimlarken soyle demistir: Yumrugun sikilmasini
miimkiin kilacak sekilde dort parmagin eklemlerinin etrafinda birka¢ defa
sarilir, avug iginden gaprazlama gecer, elin arka kismindan da ayni sekilde ve
bilekte sarilirdi. Baglama bazen bir miktar yukari c¢ikilip 6n kolda
yapilirdi(14).
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Bu yumusak derilerin yerin 4. yy baslarinda " Balls" adinda bagka bir
gesit eldivenin aldig1 goriilir. Bu eldiven 6n kol boyunca sarilmis bir ¢esit
kalin seritten yapilmistir. Ve ayrica parmaklar ve bagparmak arasina sikica
deri seritler baglanmistir(9).

Sert Eldivenler:

Parmak eklemlerini kusatan ser deriden yapilmislardir. Eldiven zaman
zaman korkun¢ bir silah olabilen yumruklardan, 6n kolun kirilmasini
engellemek i¢in kullanilirdi. Bazi eldivenlerin pamukla doldurulmus oldugu
goriilir. Eklem yerlerinde sarginin kaymasini engelleyen kalin bir parmak
tabakas1 vardir. Sargi dar ve sert bir deri seridinin ele 3-5 defa sarilmasmdan
olusur. Deri geridi yaklagik 2,5 cm genigliginde ve 1,3 cm kalinligindadir. Bu
seridin sertligi vurug aninda rakibe etkili olmasin1 saglar. (9).

Romali sairler gore eldivenin iginde demirde vardir. Tamamen Romali
kesfi olan metal kullanimi, son derece barbarca ve 6ldiiriiciidiir. El sert bir
top veya silindir i¢ine konmus gibidir, ayn1 zamanda kol, omuzlara kadar
uzanan elbise koluna benzer bir kolluk ile korunurdu. Bu kolluk genelde sert
deriden yapilmistir(9).

ideal Boksor:

Philostratus ideal boksorii sdyle tanimlar: Boksor uzun ve giiglii bir kol,
giiclii omuzlar ve uzun bir boyuna sahip olmalidir. Kalin bilekler daha sert
yumruklar i¢in idealdir. Fakat daha az kalin olanlar1 esnektir ve beklenmedik
vuruslart kolayca yapabilirler. Siirekli savrulan ve yenilen yumruklarin
dengeyi kurmayi zorlagtirmasi sebebiyle kalcalarin iyi gelismis olmast
gerekir. Kalin baldirlar ayak oyunlarini yavaslatacagindan uygun degildirler.
Kaval kemikleri diiz ve orantili biiyiikliikkte olmalidir. En iyi bel i¢i gogiik
olanidir. Ciinkii bdyle adamlar geviktirler ve iyi nefesleri vardir." (8).

Boks Antrenmanlar:

Antrenman i¢in Yunanli boksorler, giiniimiizde kullanilmakta olan kum
torbalarim1 kullanmaktaydilar. Bu torbalarm i¢i kum veya kiiciik metal
parcaciklarda doldurulup, bas hizasina kadar tavana asilirdi. Bu torbalar
gesitli agirliklardaydi. Boksorler sadece vurus tekniklerini bu torbalar
tizerinde uyguluyorlardi (14).

Modern Boks ile Eski Yunan Boksu Arasindaki Farklar:

Oncelikle ring ve rakibini iplere itip, koseye sikistiracak déviisme imkani
yoktu. Bu durum yakm doviisler i¢in cesaret kirict nitelik tagimaktaydi.
Boksorler bu yilizden atak yerine defansif savunma daha ¢ok ©Onem
veriyorlard.

Yunan boksunda rauntlar yoktu. Yarigsma ara vermeden devam ederdi.
Yarigmacilardan biri yenilgiyi kabul edince Figiir lerde goriildiigii gibi elini
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yukartya kaldirir bdylece yarigma sona ererdi. Ayrica kiigiik yaslardaki
g¢ocuklar da eldivensiz yarigmalar yapardi. Cocuklar arasi boks
miisabakalarinda da kurallar ayniydi (14).

Bir duvar resminde Yunanli ¢ocuklarm boks miisabakasi goriillmektedir
(12).

Boks performansmimn ilerleyisini M. O. 6. ve 5. yy vazolarmdan
ogrenmekteyiz. Yunanli boksorler miisabakalarda genellikle rakibin yiiziine
ve kafasma vururlardi. Viicuda vuruglar hakkinda kesin bir kaynak
olmadigindan, miisabakalarda, viicudun diger bdlgelerine vurusun yasak
olabilecegi kanmisma varilmistir. Figilirlerde de goriildiigii gibi boksorler
yalnizca baslarina vurus yapmaktadir. 4. yy'a gelindiginde boks miisabakalari
yalnizca agir siklette yapildigindan miisabakalar yavas ve sikici olarak
gegmekteydi. Agir siklet boks miisabakalarinin yavag gegmesinin nedeni, bu
boksorler savunma yaparak rakibini yormaya ¢alismalarmdandir. Bu durum
Oyle abartilmistir ki "Melencemo" adinda bir boksor kollarmni kaldirip 2 giin
boyunca rakibinin yumruklarina karsi savunma yapmis, boylece rakibine hig¢
yumruk atmadan onu pes ettirmistir (17).

3.8. Ath Araba Yarnslan
Tarihgesi:

iki tekerlekli arabalarla yapilan yariglarm kokeni ilk ¢aglardaki dini
oyunlara kadar dayanir."Hamer","Potraclus" i¢in dini oyunlardaki bu yarist
canli bir sekilde anlatir.

Olimpiyat oyunlarindaki ilk miisabaka 4 atli araba yariglariydi. bu
yarismalarin maliyetini yalnizca zenginler karsilayabiliyordu. Sehirlerin
soylu kisileri 6nemli icraatlar yapmak yerine, muhtesem yetistirilmis atlarlar,
yarigmalara girerek, kendilerinin ve sehirlerinin prestijini attirabileceklerinin
farkma varmiglardir. Ciinkii bu onlarm zenginlik ve gii¢lerinin Carpici bir
gostergesi oluyordu. M. O. 7. ve 8. yy'lardaki Olimpiyat oyunlarinda zaferler
kazanmus {inlii kisilerin listesi vardir. 4 atli araba yariglar1 hakkinda ele gegen
en O6nemli eser, Yunanistan'da yapilan kazilar sonucu ortaya ¢ikan seramik
kaptir (17).

Yunanistan, Roma imparatorlugu tarafinda zapt edildikten sonra
Olimpia'da yarigmalar sona ermis uzun bir araba yarislari yapilmamistir.
"Augustus" zamaninda, yarigmalarm tekrar yapilmasi igin, halki tesvik
amactyla Imparatorluk ailesine mensup kisiler, kendi aralarmda yarigma
diizenlemiglerdir. Boylece athi araba yariglar1 tekrar canlanmig ve eski
giizelligine ulagmistir.

Roma mozaiklerinde de yarislar sik sik motif olarak gosterilmistir. Zafer
kazanan bir araba siirliciisiiniin kazanacagmna inanilirdir.
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Uygulanisi:

"Pausanios" Olimpiyat Oyunlarindaki yarislar i¢in kullanilan baslama
kapisini soyle tanimlamistir: Sivri ucuyla bir gemiye benziyordu. Bu ug piste
dogruydu. Kenarlar1 400 fit uzunlugundaydi. Bu kenarlar boyunca her araba
icin ipler gerilerek baslama ¢izgisi yapilirdi. Bu ¢izgi Oniine at arabalar1
yerlestirilirdi. Yarig baglarken ipler ayni anda indirilir ve atlar ¢ikig yapardi.
Daha sonra diger ¢ift araba i¢cin ayni sey yapilirdi. Her ¢ift arabalarin
birincileri arasinda tekrar ayni islemler yapilarak yarigmalarin birincisi
belirlenirdi."(17).

Yarig arabalar iki tekerlekli, onleri ve kenarlar: siiriiciiyli korumak igin
parmaklikli, tizerinde yalnizca bir kisinin ayakta durabilecegi kadar
genislikteydiler. Bu arabalar oldukca hafiftiler. Arabayi ¢eken iki at yalnizca
kosum kayistyla arabaya baglanirdi. Siriiciiler uzun, beyaz pelerin giyerlerdi.
Bir kamg1 veya sivri bir cisimle atlara vururlar, arabanm hizli gitmesini
saglarlardi. Yarigmanin alani genisti. Bazen 40 araba yan yana yarigmaya
baslayabilirdi. Yarigmada 23 tur atilirdi (14).

Yarigmanin galiplerine verilen odiilleri "Hamer" soyle anlatmaktadir:
"Tung tencereler, i¢ ayaklilar, atlar, katirlar, baglar1 sanli 6kiizler, kemerleri
giizel halayiklar, boz renkli demirler getirdiler. Araba kosusunda ilk gelecek
icin ¢ok giizel ddiiller sundu: Alip gotiirmek iizere bir halayik, yirmi dlgekli
kulplu bir iigayakli (Ugayakli: Iginde g¢esitli yiyeceklerin kaynatildigi,
bazense muhafaza edildigi kuplu kazan (18). ikinci gelecek igin alt1 yasinda,
kosulmamus, katira gebe bir kisrak. Ugiincii icin piril piril dort dlgeklik bir
tencere. Dordiincii igin iki talant altin. Besinci i¢in iki kulplu tencere verilen
bazi odiiller bilinmektedir (11).

4. Tartisma ve Sonug¢

Insan yasaminda 6nemli bir yer tutan sporu Yunanlilar, M. O. 8. yy'dan
S.yy'a kadar amatérce yapmuglardir. Yunanistan da sporun dogusunun ve
gelisgiminin asil nedeninin, inandiklar1 tanrilara ibadetlerini gdstermek
amaciyla oldugunu gormiis bulunmaktayiz. Daha sonralar1 bu fikir,
yerini,"insanin kendini ruhen ve bedenen gelistirmesi
gerekmektedir."gorilisiine birakmistir.

Bu yolda hareket edilerek Olimpiyat oyunlarmin dogusuna ve giiniimiize
kadar aktarilisina zemin hazirlamislardir. Fakat 5. yy'a gelindiginde, sinir
devletlerin baskilarindan korunmak igin spor oyunlari amaci disina ¢ikmis,
militarist diisiinceler ¢itis1 altinda kanli biten oyunlar haline gelmistir. lk
zamanlarda, siradan vatandaslarin katilabildigi bu yarismalara, daha sonralar1
soylularin adina yetistirilmig sporcular katilabilmislerdir. Bu da Yunan spor
diinyasinda "Profesyonelligin Dogusu" olarak kabul edilmistir. Sporun,
kitlelerin etkilesiminde nemi oldugunu goéren Yunanllar, kendi kiiltiiriinii
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baska toplumlara aktarmak, ticari kazang saglamak i¢in komsu devletlerin
sporcularini davet ettikleri Olimpiyatlari, bu amagla diizenlemis ve gelisimini
saglamslardir. Ulkede yasayan devlet adamlari, filozoflar ve din adamlarmin
da sporun gelisimin de 6nemli rol oynadiklar1 goriilmektedir. Ciinkii bu
insanlar her zaman toplum iginde saygi goren ve sdyledikleri sozleri
yasalagtiran kigilerdir. Bu da demektir ki, sporun iilke i¢inde gelisebilmesi
icin, biiyiik ve saygin kisilerden maddi ve manevi destek gerekmektedir.
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1. Giris

1990 yillardan itibaren fonksiyonel antrenmanin popiilerliginin giderek
arttirdig1 goriilmektedir. Fonksiyonel antrenman kavrami dncelikle karsimiza
rehabilitasyon amagl kullanimiyla 6n plana ¢ikmaktadir (Santana, 2016: 3-9;
Defranscesko ve Inesta, 2012). Fonksiyonel ifadesinin kelime anlanm “amag,
hedef” tir (Gambetta, 2007: 3-31). Fonksiyonel antrenman giinliik yasamin
getirdigi siire¢, i§ ve spor aktivitelerini igeren ii¢lii kombinasyon olarak
goriilebilir (Liebenson, 2014; Defranscesko ve Inesta, 2012). Fonksiyonel
antrenman, insan i¢in en temel hareketler olan egilme, adimlama, ¢ekme,
itme, yer degistirme ve rotasyon gibi ¢ok eklemli hareketleri gelistirmeye
amacla; bu siiregte kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, koordinasyon ve
derin duyu gibi motorik becerileri icermektedir (Boyle, 2004; Cook ve ark.,
2010; Ratemess, 2012 ). Fonsiyonel antrenman; kisiye daha fazla denge, kas
hakimiyeti, gii¢ artis1 saglar. Kaslarin farkli agilarda ve hareket c¢esitliligi
icerisinde antrene edilmesi, biiyiik ve kiigiik kas gruplarinda giic dagiliminda
degiskenlik saglayarak daha kisa slirede daha etkili verim almay1
saglamaktadir (Francesco ve Inesta, 2010). Fonksiyonel antrenmanda,
hareket paternleri birden fazla hareket diizleminde (sagital, frontal ve
transvers diizlem) farkli agisal hizlarda uygulanir. Ayrica performansi olumlu
yonde arttirma ve yaralanma risklerinin azaltilmasinda etkindir (Boyle,
2004). Coklu eklem hareketlerde biitiinlesik sekilde kas gruplar1 hareket
kaliplarin1 ¢ok fonksiyonlu duruma getirmektedir. Ayaklarin zeminle temas
ettigi pozisyonda, fitness makinelerinin yardimi olmadan uygulanan
hareketlerin karakteristik olarak fonksiyonel hareketleri temsil ettigini
bildirmislerdir. Bireylerde denge ve propriosepsiyon (viicut farkindalig)
yetilerinin gelistirilmesinde fonksiyonel hareket egitiminin 6nemi goézardi
edilmemelidir (Cowen, 2010). Fonksiyonel antrenman programlarinmn aktif
olunan spor brangmnin gerekliliklerine gore dizayn edilmesi performansa katki
olugturmaktadir (Gambetta, 2002: 12-15). Fonksiyonel antrenman
uygulamalar1 kinetik zincirle yakindan iliskilidir. Kinetik zincir temelinde,
zincirde bulunan bir eklemin yavaslamasi ve diger bir eklemin hizlanmasi
olarak ifade edilebilir. Kinetik zincir beraberinde kaslarin, eklemlerin ve
propriosepsiyon (viicut farkindaligr) unsurlarmin es uyumunu igermektedir
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(Gambetta, 2002: 15-15). Motor korteks hareket olgusunun olusumunda en
uygun kas isbirligi se¢ilimini i¢in yOnlendirme yapan bir mekanizmadir
(Cook, 2003: 11). Kas gruplarina yonelik izole egzersizler kinetik zincirin
bilesimini olumsuz etkilerken birlesik hareket formlar1 kinetik zincir
fonksiyonunu yiikseltir (Gambetta, 2002: 15; Soslu ve ark. 2018b).
Fonksiyonel antrenmanin ¢ok eklemli hareketlerle viicudu daha fonksiyonel
pozisyon  kazandwran  bircok  kas  grubunu  biitinlesik  hale
getirebilmektedir(Liebenson, 2014). Performansin sergilendigi basketbol,
futbol, tenis gibi sportif branglarda kaslardan ziyade bilesenleriyle birlikte
hareketin tam merkezi haline gelmektedir (Cook, 2003: 11-14).

1.1. Fonksiyonel Antrenman Bilesenleri

Kuvvet kazanimlarma ydnelik antrenmanlarin sonucunda, viicut evrensel
motor becerilerde kuvvet aktarimimi kor bolgeden ya alt ekstremiteye yada
iist ekstremiteye olabildigi gibi alt ekstremiteden iist ekstremiteye yada tam
tersi aktarimla gerceklesebilir. Hareket formunun kusursuz sergilenmesinde
agonist, antagonist ve sinerjist kaslar birbirileriyle kurduklar1 etkilesim ile
belli bir sirada, hizda, siddette ve sistemde kasilirlar. Hareket sergilenmesi
sirasinda kaslarm kasilmasi sirasinda kinetik zincirde gorevini yeterli
diizeyde yerine getiremeyen kas ve kas gruplart hareket sisteminin zayif
halkasmni olusturmaktadir (Cook ve ark., 2010; Glassman). Bu nedenle
antrenmanlarda kinetik zinciri tamamlayici ve hedef beceriyi taklit edilerek
biitiinlesik kas gruplarmin devreye girdigi hareket paternleri yer almalidir
(Boyle, 2004; Cook ve ark., 2010).) fonksiyonel hareketlerin koordinesi ve
kontrol altinda tutulmasi igin sinir-kas sisteminin etkinliginin iist diizeyde
olmas1 gerekmektedir. Stabilizasyon, dinamik ve statik denge, koordinasyon
ve propriosepsiyon yetilerinin aktivasyonunun arttirilmasina  yonelik
antrenman planlamalar1 yapilmalidir (Beckham and Harper, 2010).

1.2. Fonksiyonel Antrenmanin Siirat Uzerine Etkisi

Campa ve ark.’1 (2019c) optimal spor performansini elde etmek ve
desteklemek i¢in kaslarmn giicii, stabilite, esneklik ve motor kontrol
arasindaki iyi bir korelasyonun belirleyici oldugunu 6ne siirmektedir. Verimli
hareket paternleri icin yiiksek viicut kitle indeksi (BMI) ve yiiksek viicut
yagmin zararli oldugunu ifade etmektedir. Baron ve ark.’nin (2020) geng
futbolculara 12 haftalik fonksiyonel kuvvet antrenmanlarinin etkisini
inceledigi ¢caligmada hizlanmanin erken evresine katki saglamadigt ancak 5-
10 metre ve 10-30 metre arasindaki hizlanmanin (ivmelenme) siire agisindan
iyi sonuglar verdigini belirmektedirler. Campa ve arkadaslar1 (2019a) siirat
gelisiminde daha etkin hareket paternlerinin kullanimi siirat performansini
arttirdigm1  onermektedirler. Hatali hareket kaliplari, temel hareket
kaliplarinin hassasiyet ve uygun verimlilikle sergileme yetenegini olumsuz
etkileyebilmektedir. Ayrica yaralanma riskini attirmaktadir Campa ve ark.,
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2019b). Niewolna ve Zwierko’nun (2015) geng kadin futbolcularda iki yillik
bir kor stabilite ve fonksiyonel egzersiz programmin 30 m sprint siiresinde
azalma oldugunu belirtmektedir. Bhardwaj ve Kathayat’in (2021)
basketbolcularda 6 haftalik fonksiyonel antrenman periyodu sonrasi siirat
degerlerinde azalmaya yol actigini ifade etmektedir. Sander ve ark.’nin 13-18
yas arasi 121 futbolcuya fonksiyonel 1sinma protokolii uygulayarak sprint
degerleri incelendiginde 5 m, 10 m, 15 m, 20 m ve 25 m siirelerinde anlamlt
degisim olmakla birlikte etki degerinin kiigiik yansidigi goriilmiistiir. Ayni
calismada yon degistirme siirelerinde pozitif yonde gelisim oldugunu ifade
etmektedirler. Keiner ve ark.’nin (2020) 10 ay boyunca hiz, fonksiyonel ve
geleneksel antrenman programint 48 elit erkek futbolcu iizerinde
uygulamislardir. Periyot sonunda yon degistirme ve sprint degerlerinde
anlamli degisim tespit etmislerdir. Tomljanovi¢ ve ark.’nin (2011) 22-25 yas
araliginda erkek sporculara 5 hafta siireyle uygulanan fonksiyonel antrenman
sonrast 10, 20 ve 10-20 m siirat testlerinde anlamli degisim olmadigmi
belirtmigtir. Sonu¢ olarak fonksiyonel antrenmanin siirat yetisine katkisi
olmakta ancak etki yOniinden katkist smirli kalmaktadir. Bu yiizden
antrenman planlamasinda fonksiyonel hareket paternlerinin dizayni 6nem arz
etmektedir.

1.3. Fonksiyonel Antrenmanin Kuvvet Uzerine Etkisi

Kuvvet, fiziksel uygunluk bilesenleri iizerinde biiyiik bir etkiye sahiptir.
Sporcular, becerilerini gelistirmek ve kendi alanlarinda iyi bir rekabet
durumunu sirdirmek i¢in kuvvet antrenmanlarina Onem vermeleri
gerekmektedir (Dengguang ve Yang, 2007). Cherepov ve Shaikhetdinov’un
(2016) savas sanatinda aktif olan sporcuya fonksiyonel antrenman periyodu
uygulanmasi sonucu pull up (gekis) ve 3 kg saglik topu firlatma degerlerinde
gelisme oldugunu bildirmistir. Elbadry’nin (2014) beden egitimi ve spor
boliimiinde egitim goren 20 kadm 6grenciye geleneksel kuvvet antrenmani
(n=10) ve fonksiyonel kuvvet antrenmani (n=10) uyguladiklar1 iki grubun
sire¢ sonunda el kavrama ve sirt kuvvet degerlerinde anlamli degisim
goriilmedigini tespit etmislerdir. Xu (2019)’nun iniversitede egitim gdren
kadin voleybolcularda (deney,n=15; kontrol, n=15) 16 hafta boyunca
fonksiyonel antrenman periyodu sonunda deney grubunun durarak uzun
atlama mesafelerinde artis goriilmiistiir. Heinrich ve ark. (2018)’nin fitness
alaninda aktif kadin ve erkek sporculari 6 ay boyunca yiksek siddette
fonksiyonel antrenman programina dahil etmislerdir (n=48; 31,8 + 13,3 yil).
Periyot sonunda durarak uzun atlama mesafelerinde yiikselme tespit
edilmistir.

Geng ve ark.’nin (2019) kadmn hentbol oyuncularmma 8 haftalik core (kor)
antrenmani sonrasinda viicut yag yiizdesinde, dikey sicrama, izometrik sirt ve
bacak kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvvetlerinde anlamli fark bulunmustur.
Adami ve ark. ‘nmn (2021) 18-38 yas aras1 erkek atletlerin yer aldigi
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caligmada, yiiksek siddette fonksiyonel antrenman (HIFT) (n = 10),
dayaniklilik (END, n = 10) ve giic (POW, halterciler, n = 10) ayrilan
antrenman gruplarinin siire¢ sonunda yliksek siddette fonksiyonel antrenman
(HIFT) ve giic (POW) grubunda yer alan sporcularin el penge degerleri
dayaniklilk (END) grubunda olanlara gore daha yiikksek oldugu
belirtilmektedir (Adami ve ark., (2021). Tomljanovi¢ ve ark.’nmn (2011) 22-
25 yag araliginda erkek sporculara 5 hafta siireyle uygulanan fonksiyonel
antrenman sonrasi oturarak saglik topu firlatma mesafesinde anlamli diizeyde
artig oldugunu belirtmektedirler. Shaikhve Mondal’in (2012) 19-25 yas grubu
erkek 6grenciler lizerinde yiiriittiigii ¢alismada 8 hafta fonksiyonel antrenman
periyodu sonunda saglik topu firlatma degerlerinde anlamli diizeyde gelisim
oldugunu belirtmektedirler. Cosgrove ve ark.’nin (2019) 45 katilimer (n=23
kadin; n=22 erkek) iizerinde yapmis oldugu calismada, katilimecilar 6 ay
boyunca yiiksek siddette fonksiyonel antrenman programi bitiminde
kadinlarda ve erkeklerde saglik topu firlatma mesafelerinde anlamli degisim
goriilmemistir. Keiner ve ark.’nin (2020) 10 ay boyunca hiz, fonksiyonel ve
geleneksel antrenman programint 48 elit erkek futbolcu iizerinde
uygulamislardir. Periyot sonunda squat 1 Maksimum Tekrar degerlerinde
anlamli degisim tespit etmislerdir. Elbadry’nin (2014) beden egitimi ve spor
boliimiinde egitim goéren 20 kadin 6grenciye geleneksel kuvvet antrenmant
(n=10) ve fonksiyonel kuvvet antrenmani (n=10) uyguladiklar1 iki grubun
sireg sonunda statik bacak kuvveti degerlerinde anlamli degisim
goriilmedigini tespit etmislerdir. Viicudun becerileri, hareketleri sergilemesi
sirasinda kuvvetin {ist ve alt ekstremiteye transferinin yani swra kor
bdlgesinden aktarimin etkisini fonksiyonel yaklasimla saglamak miimkiindiir.

1.4. Fonksiyonel Antrenmanin Gii¢c Uzerine Etkisi

Ust ve alt ekstremitede gii¢ kapasitesi etkinligi sporcularda patlayict
hareketler liretmek igin gereklidir (Girard ve Millet, 2009; Chelly ve ark.,
2010). Shaikhve Mondal’m (2012) 19-25 yas grubu erkek 6grenciler tizerinde
yuriittiigii ¢alismada 8 hafta fonksiyonel antrenman periyodu sonunda dikey
sicrama degerlerinde anlamli diizeyde gelisim oldugunu belirtmektedirler.
Keiner ve ark.’nin (2020) 10 ay boyunca hiz, fonksiyonel ve geleneksel
antrenman programm 48 elit erkek futbolcu fizerinde uygulamislardir.
Periyot sonunda ¢oklu sigrama (counter - movement jump) yiiksekliklerinde
anlamli degisim tespit etmislerdir. Tomljanovi¢ ve ark.’nin (2011) 22-25 yas
araliginda erkek sporculara 5 hafta siireyle uygulanan fonksiyonel antrenman
sonrast sigrama yiiksekligi, yerle temas siiresi, zirve gii¢ ((jump height,
ground contact time, power peak) testlerinde anlamli degisim oldugu
belirtmistir. Alonso-Fernandez ve ark.’nin (2017) kadin hentbolcular
iizerinde yiiriittiigli calismada 8 haftalik yiiksek siddette aralikli yiiklenmenin
uygulandig1 fonksiyonel egzersiz periyodu sonunda sigrama esnasindaki ugus
stiresi , sigrama yliksekligi ve sigrama hizi (flight time, jump height, jump
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speed) degerlerinde gelisme olmadigini bildirmistir. Hovsepian ve ark.’nin
(2020) basketbolculara 10 hafta boyunca sezon iginde yiiksek siddette
fonksiyonel antrenman programi uygulanmistir. Antrenman periyodu
sonunda ortalama giic ve c¢eviklik degerlerinde olumlu ydnde degisim
goriilmiistiir. Bellar ve ark.’nin (2015) 21 Crossfit deneyimi olan katilimemin
yer aldig1 calismada, crossfit antrenmanlarinin anaerobik pik kuvvetini
gelistirdigi saptamustir. Fonksiyonel antrenman paternleri igerisinde iist diizey
yiklenme siddetlerinde aktif olmay1 saglayan olimpik kaldirislar, dead lift
v.b. unsurlarin kullanimi arttirildiginda glic parametresinde gelisim
goriilebilmektedir.

1.5. Fonksiyonel Antrenmanin Denge Uzerine Etkisi

Elbadry’nin (2014) beden egitimi ve spor boliimiinde egitim géren 20
kadin 6grenciye geleneksel kuvvet antrenmani (n=10) ve fonksiyonel kuvvet
antrenmani (n=10) uyguladiklar1 iki grubun siire¢ sonunda dinamik dengede
anlamli degisim tespit etmiglerdir. Aslani ve ark.’nin (2018) 26 erkek
katilimciya (n=26; 43.8 + 3.44 yil) sekiz hafta siireyle TRX ile yapilan
fonksiyonel egzersiz uygulamasi sonrasinda dinamik denge skorlarinda
pozitif yonde artis gergeklesmistir. Tiirker ve Yiksel’in (2021) erkek
basketbolcularda yapmig oldugu ¢alismada, sekiz hafta siiresince basketbal +
fonksiyonel + geleneksel kuvvet antrenman (n=15; 20.8 + 1.7 y1l) uygulayan
katilimcilarda dinamik denge lizerinde anlamli yonde degisim olmustur.
Zhou ve ark.’nin (2016) patellar tendinopatili rahatsizlig1 gegirmis yirmi dort
elit eskirim sporcusuna sekiz hafta boyunca motor fonksiyonel antrenman
sonucunda denge iizerinde pozitif yonde etki olusturdugunu belirtmistir.
Dengedeki bu degisimler; vestibiiler, gorsel ve kas ¢ikisin1 kontrol eden
somatosensdr ve motor sistemler gibi (Ozer, 2019) postiiral kontrole yardime1
olan tiim duyu sistemlerinde meydana gelen adaptasyonlarla agiklanabilir
(Taube ve ark, 2008; Latorre Roman ve ark., 2015; Soslu ve ark., 2018a).
Cok eklemli dinamik hareketlerin fonksiyonel antrenman programlarida yer
almas1 denge yetisini daha fazla uyarici etki ve adaptasyon yetenegi
kazandrabilir.

1.6. Fonksiyonel Antrenmanin Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkisi

Tiirker ve Yiiksel’in (2021) erkek basketbolcularda yapmis oldugu
caligmada, sekiz hafta siiresince basketbal + fonksiyonel + geleneksel kuvvet
antrenman (n=15; 20.8 + 1.7 y1l) uygulayan katilimcilarda viicut yag yiizdesi
tizerinde anlamli yonde degisim olmustur. Geng ve ark.’nin (2019) kadin
hentbol oyuncularina 8 haftalik core (kor) antrenmani sonrasinda viicut yag
yiizdesinde, dikey sicrama, izometrik sirt ve bacak kuvveti, sag ve sol el
kavrama kuvvetlerinde anlamli fark bulunmustur. Alonso-Ferndndez ve
ark.’nin (2017) kadin hentbolcular iizerinde yiiriittiigi ¢alismada 8 haftalik
yiksek siddette aralikli yliklenmenin uygulandigi fonksiyonel egzersiz
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periyodu sonunda viicut yag yiizdesi degerlerinde gelisme olmadigini
bildirmistir. Tomljanovi¢ ve ark.’nin (2011) 22-25 yas araliginda erkek
sporculara 5 hafta siireyle uygulanan fonksiyonel antrenman sonrasi viicut
kitle indeksi ve viicut agirhiginda anlamli degisim olmadigini ifade
etmektedir. Antrenman uygulamalarinda diizenli ve istikrarli beslenme
aligkanligma sahip sporcularm viicut kompozisyon kalitesinin artabilecegi
varsayilabilir (Mettler ve ark., 2010).

1.7. Fonksiyonel Antrenmanin Ceviklik Uzerine Etkisi

Ceviklik, cogu saha ve takim sporunda 6nemli bir bilesendir. Cevikligin
iceriginde yon degisikliklerindeki hizin vurgusu yapilmaktadir (Draper ve
Lancaster, 1985). Hiza dayali ¢eviklik testlerinde (505 ¢eviklik testi) gii¢ ve
patlayict giiciin etkisi daha diisiiktiir (Tomljanovi¢ ve ark., 2011).Weiss ve
ark.’nin (2010) 18-32 yas araliginda 38 gonillii katilimcinin yer aldig
calismada, 19 katilimcinin fonksiyonel antrenman uygulamasina 7 hafta
devam etmiglerdir. Siire¢ sonunda ¢eviklik degerlerinde anlamli bir gelisim
olmadig1 gorilmiistiir. Wibowo ve ark.’nin (2020) geng basketbolculara 21
dakikalik AMRAP (as many rounds as possible ; miimkiin olan en fazla tur
uygulamalar1) modelini 6 hafta siireyle uygulatmislar. Yiiklenme periyodu
sonrast denge ve ¢eviklik degerlerinde anlamh degisim s6z konusudur.
Bhardwaj ve Kathayat’in (2021) basketbolcularda 6 haftalik fonksiyonel
antrenman periyodu sonrasi ¢eviklik degerlerinde azalmaya yol actigini ifade
etmektedir. Fonksiyonel antrenman uygulamalarinin gevikligi arttiric1 yonde
katkist bulunmaktadir. Hedeflenen unsur aktif olunan spor branginin ¢eviklik
hareket paternlerinin iyi tespit edilip program kapsamma almmasi daha
uygun olabilir.

1.8. Fonksiyonel Antrenmanin Hareketlilik Uzerine Etkisi

Otur ve uzan, hamstring ve bel esnekligini degerlendirmek i¢in kullanilan
bir saha testidir (Baltact ve digerleri, 2003). Weiss ve ark.’nm (2010) 18-32
yas araliginda 38 goniillii katilimcinin yer aldig1 ¢aliymada, 19 katilimcmnin
fonksiyonel antrenman uygulamasma 7 hafta devam etmislerdir. Siireg
sonunda esneklik (otur-uzan testi) degerlerinde anlamli bir gelisim oldugu
goriilmiistiir. Song ve ark.’nin (2014) FMS (Functional Movement Screen)
antrenman programinin 62 seckin erkek lise beyzbol oyuncusunda
(Antrenman grubunda 31;Kontrol grubunda 31) kuvvet ve esneklik
tizerindeki etkilerini inceledigi caligmada govde o©ne dogru uzanma
degerlerinde anlamli bir degisim olmadigi ancak hiperekstansiyon test
skorunda anlamli artis oldugunu belirmektedirler. Sekiz hafta boyunca on
yedi katilime (9 erkek, 8 kadin) 8 hafta boyunca haftada iki kez yapilan bir
kettle bell antrenman protokoliinii tamamladi. Govde hiperekstansiyon ve
otur-uzan test degerlerinde anlamli bir fark olmadigi goriilmiistiir.
Fonksiyonel antrenman protokollerinde dinamik 1sinma sirasinda ¢oklu

148



INSAC Sport Sciences Chapter 10

eklem hareket paternlerinin tercih edilmesi hareketlilik iizerinde olumlu
yonde katki saglayacaktir.

1.9. Fonksiyonel Antrenmanin Kassal Dayamkhlik Uzerine Etkisi

Heinrich ve ark. (2018)’nin fitness alaninda aktif kadn ve erkek
sporcular1 6 ay boyunca yiiksek siddette fonksiyonel antrenman programina
dahil etmiglerdir (n=48; 31,8 + 13,3 yil). Periyot sonunda 1 dk. Sinav
degerlerinde artig goriiliirken 1 dk. mekik degerlerinde anlamli bir degisim
olmadigmi belirtmektedirler. Shaikhve Mondal’in (2012) 19-25 yas grubu
erkek 6grenciler tizerinde yirittiigii ¢alismada 8 hafta fonksiyonel antrenman
periyodu sonunda 1 dakika sinav ve 1 dakika mekik skorlarinda pozitif yonde
degisim gorilmiistir. Oliver ve Di Brezzo’nun (2009). 26 kolejli kadin
atletlerin  (futbol wve voleybol oyuncularr) sezon boyunca haftalik
antrenmanlarina dahil ettikleri fonksiyonel denge uygulamasi sonucunda 1
dk. mekik degerlerinde artis oldugunu ifade etmektedirler.

2. Fonksiyonel Kuvvet Programinin Dizayn Edilmesi

Oncelikle sporcularn branglarmin  gerektirdigi biyomotor ozellikler
hakkinda bilgi edinilmelidir. Bransin gerektirdigi becerilerin hareket formlari
ve kaliplar1 6grenilmelidir. Basitten karmasiga dogru aktif olunan spor
bransmin becerileri smiflandirilarak bir fonksiyonel hareket planlamasi
yapilmalidir.

Program tasarlamada (Boyle, 2020);

A-Temel kaliplarin &grenilmesi; ¢ok eklemli temel hareket formlarinin
gbzden gecirilmesi ve uygulayan kisinin kusursuz bir sekilde herhangi bir
direng unsuru olmaksizin yapabilmesi dnemlidir. Kisinin kendi viicut agirligi
ile hatasiz bir sekilde uygulayabilmesi sarttir. Uygulatict sportif becerileri
daha fonksiyonel antrenmana nasil doniistiirebilecegi konusunda farkindalik
olusturmalidir.

B-Viicut agrhgmin kullanildigi  basit fonksiyonel egzersizlerle
baslanilmalidir. Eger herhangi dis yiik ile fonksiyonel hareketleri yaparken
zorlaniyorsa destekleyici makine ve direng lastikleriyle katki saglanabilir.

C-Basitten karmasiga dogru ilerlenmelidir. Ornegin, squat hareketinin
teknik olarak pargalara boliinerek uygulatilmasi; burpees hareketinin air squat
ve sinav olarak iki agamal1 yapilmas1 v.b.

D-Progresif direng formunun uygulanmasi etkiyi arttirmaktadir. Haftalik
birim antrenmanlarda gelisme kaydedildik¢e agirliklarin (dumbel, agirlik
plakalari, direng lastiklerinin sertlik derecesi) ve setlerdeki tekrar sayilarmin
makul bir sekilde yilikseltilmesidir.
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2.1. Fonksiyonel Antrenman Ekipmanlan

Giliniimiizde dumbel, barbell, kettle bells, bosu, direng lastikleri, halat,
TRX ve spor salonlarinda fitness makineleri fonksiyonel antrenman
uygulamalarinda kullanilmaktadir (Latorre Roman ve ark., 2015; Zhang,
2018). Ayrica saglik toplari, foam roller, swissball, ¢eviklik merdiveni, mini
slade board v.h. ekipmanlarda tercih edilmektedir (Boyle, 2020).

Saghik Toplari; Ust viicudun giiciiniin arttirilmasinda etkilidir. Saglik
topu ile gogiis pas, Bas iistiinden firlatma, duvara karsi1 hedef atiglar1 v.b. bir
¢ok hareket paterni uygulanabilir (Boyle, 2020).

TRX; Son yillarda popiiler olan TRX (“Total Resistance Exercise”),
ipler, kayislar, zincirler araciligi tavana ya da sabit bir noktaya asilmig veya
baglanmis materyallere bagli tutamag yada ve jimnastik halkalarinin da tercih
edildigi fonksiyonel bir ekipmandir (Calatayud ve ark., 2014). TRX de yer
alan iki adet tutamaca el veya ayaklar konularak farkli egzersizler formlari
yapilabilir. Ayn1 zamanda TRX de kullanilan kayislarin uzunluklar: arttirilip
azaltilabilir. Uygulayictya farkli agilarda ve siddette etkinligi sergileyebilir
(Eckstein ve ark 2006; McGill,2014).

Foam Roller; bireysel olarak uygulama olanagi saglayan masaj ve masaj
toplar;, (SMR) myofasyal gevsetme, egzersiz Oncesi 1sinma yada
performansa olumlu yonde katki amagli olmasinin yaninda yumusak doku
rejenerasyonu igin alternatif toparlanma maksatli kullanilmaktadir (Casanova
ve ark., 2017; Pearcey ve ark., 2015; Cheatham ve ark.,2015; Beardsley ve
Skarabot,2015; MacDonald ve ark.,2013).

Bosu Topu; Bosu (Both Sides Up;Her iki Taraf Yukarida),konvansiyonel
denge topuna alternatif olarak tasarlanmigtir. Bir diiz tarafi ve bir de yarim
top seklindedir. Kubbeli kismiyla kor bolge egzersizleri, kardiyo ve alt
ekstremiteye yonelik denge unsurlari antrene edilebilir. Diiz kismiyla st
ekstremiteyle alakali egzersizler yapilabilir. Sabit bir zeminde dengesiz bir
ylizey olusturmayi saglar (Yaggie ve Campbell, 2006).
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1. Giris

Sanayilesme sonucu olusan kentlerdeki niifus yogunlagmasi rekreasyonel
alanlara olan ihtiyact arttirmaktadir (Karakiicik ve Girbiiz, 2007).
Rekreasyon etkinlikleri ile birey giinliik yasamin tek diizeliginden,
siradanligindan, gevreden ve iligkilerden uzaklasir (Kilbas, 2010).Teknoloji
kullanimmin yaygmligi ve otomasyon, fiziksel hareketi ve yorgunlugu
azaltmakta, diger taraftan yapilan isin tek diizeligi, monotonlugu, zor
kosullar1 ve giiriiltii gibi olumsuzluklari, zihinsel yorgunlugu, stresi ortaya
¢ikarmaktadir. Sanayilesme ile ortaya ¢ikan gevreye yonelik problemler ve
bazi baska etmenlerin insan sagligina olumsuz etkileri, insanlarin doga
etkinliklerine katilma, bagka rekreatif etkinliklere ydnelme gereksinimini
yiikseltmektedir (Karakiigiik ve Giirbiiz, 2007). Insanlarin kendi dziine hitap
eden ve yaparken mutlu olup haz aldiklar1 degisik etkinliklere katilarak
glindelik yasamin monotonlugundan uzaklagsmasi ve diger insanlarla
etkilesim halinde olup biitiinleserek toplumsal bir kisilik kazanmasi serbest
zamanin hediyesi olarak betimlenebilir (Uzun ve imamoglu, 2020).

Tillman tarafindan ortaya konan kuram, bireylerin bos vakit etkinliklerine
neden ihtiya¢ duydugu konusu iizerinde durmus ve bu konu iizerine on temel
neden gostermistir (Giil, 2014, s.14):

v" Macera amact ile yapilan etkinlik,
Bulunan durumdan kagis veya rahatlama istegi,

v
v" Farkli olmak ve mevkii sahibi olmak,
v' Yaratic1 olma istegi,

v

Ortaya fikir koymak ve bunlar1 anlamak amaci ile zihinsel olarak
aktivitelerde yer almak,

v" Kontrolii ele alma iggiidiisii,
v" Giivende hissetmek, aci, aghk ve susuz kalmaktan korunmak,

v" Kendisinden baska insanlara yardim ve hizmet etmek,
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v' Saglikli yasama istegi ve fiziksel aktivitelerde bulunma.

Rekreasyonun bireysel ve de toplumsal yonden yararlari (Karakiigiik,
2005, s. 95; Onder, 2003, s. 31-32):

Fiziken sagligin gelisimi saglanr,

Zihinsel olarak saghgm korunmast ve bu sagligin
stirdiiriilmesine faydal olur,

*Bireyin sosyallesmesi saglanir,

Bireyin sahip oldugu yetenegin gelistirilmesi saglanir,

Bireyin yaratici giiciiniin gelismesini saglar,

Bireyin ¢aligma basarisina ve verimli ¢alismasina katki saglar,
Bireye uygun olan faaliyetin se¢imi, organize olunabilecek bir
programa katilmasi sart1 ile iyi bir lider onciiliignde bireyin is
veriminin arttirilmasima ve basartya ulasmasinda biiyiikk 6nem arz
eder,

Ekonomik agidan gelisim saglar,

Birey, rekreasyonel faaliyetlerini degerlendirirken belirleyecegi
etkinlik bireye ekonomik iglevi ile katki saglayabilmektedir,
Bireyi mutlu etmektedir,

Mutlu olan birey, yaratici olmak ister ve bdylece enerjisini isinde
ve i diginda harcamak istemektedir,

Rekreasyonel faaliyetler, toplumsal biitiinlesmeyi ve dayanis-
may1 saglamaktadir,

Ayni konu ile ilgili yapilan rekreasyonel faaliyet i¢inde bulunan
toplum dahilinde olan insanlar hangi kesimden olursa olsun bir
arada bulunabilmektedir. Bu sekilde toplumun niteligini ve
moralini arttirmak miimkiin olabilmektedir,

Bireylerin birbirleriyle olan iligkilerinin diizenlenmesi, toplumsal
kurallara uyulmas1 ve daha demokratik bir toplum olusmasina
firsat saglamasi yoniiyle rekreasyonel aktiviteler onemlidir.

Rekreasyon kisinin olabildigince iiretken, huzurlu ve saglikli olabilmesini
amaclamaktadir. Bunun yaninda her yas grubundaki bireylerin saglikli yasam
kalitesini arttirabilmek, ¢ocukluk doneminden itibaren edinilen aligkanliklar
ile viicudun dogru kullanilmasmi saglamak ve toplumsal degerlerin yagam
felsefesi olarak benimsenmesi gibi iglevleri vardir (Uzun ve ark., 2017).

Biiyiik kentlerde giindelik yasamu etkileyen belirli faktorlerin etkisi ile
bunalan bireyin, zihinsel problemlerinden armabilmesi, hem bedenen hem de
ruhen daha da giliglenerek yasama bagliliginin arttirilabilmesi icin gerekli
olan yollardan bir tanesi de rekreasyonel faaliyetlere katilimdir (Tiirkmen ve
ark., 2013). Bireylerin kendi dar diinyalarindan ¢ikmalarini, diger ¢evreleri,
diger bireyleri, inanglari, fikirleri etkileme ve onlardan etkilenme ve onlar1
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etkileme ve onlarla diyalog kurma olanagina erismesinde aktivitelerin 6nemi
biiyiiktiir (Kizar ve ark., 2016).

Bu g¢ercevede bakildiginda; Rekreasyonun bireylerde ruh ve beden
saghgma faydalarini yani sira saglikli bir hayat kapsaminda olan farkl
kuruluglara beraber sosyallesme, kiiltiirlesme ve fiziksel olarak programlar
ve projelerde iiretilip yeni etkinliklere destek olunmasi gerektigi belirtilmistir
(Yasartiirk ve ark., 2016).

Siirdiirilebilirlik bakimindan dogal ortamm kendini yenileyebilme
yetenegi birgok degiskene baglhdir. Dogal ¢evre ve alanda yasanan c¢evreye
dair farkliliklar giiniimiizde her alanda oldugu gibi spor ve rekreasyon
alanlarmm tasarimmda da  siirdiirilebilirlik  yaklasgiminin -~ 6nemini
¢ikarmaktadir.

Toplumun refah diizeyi ve yasam kalitesinin artmasinda spor ve
rekreasyon alanlar1 biiyiik 6neme sahiptir. Aksine, iyi planlanmamis alanlar
ve etkinlikler ile de ekolojik ve sosyal ¢evre olumsuz yonden
etkilenebilmektedir. Bu sebeple bu alanlarin tasariminin iyi sekilde yapilmasi
ve etkinliklerin diizenlenmesinin siirdiiriilebilir olmasi hem bugiin hem de
gelecekteki sehirlerin yasam kalitesinin artmast bakimindan 6nem arz
etmektedir (Balc1 ve Kogak, 2014).

Kentsel doniisiim kapsamli ve entegre bir vizyon ve eylem olarak bir
alanmn ekonomik, fiziksel, toplumsal ve ¢evresel kosullarinin siirekli
iyilestirilmesini saglamaya caligmaktadir (Akar, 2006). Akar’a (2006, s.30)
gore, kentsel doniigiimiin 5 temel amaci bulunmaktadir.

1. Kentin fiziksel kosullar1 ile toplumsal problemleri arasinda dogrudan
bir iligki bulunur.

2. Kent dokusunu olusturan bir¢ok dgenin fiziksel olarak siirekli degisim
ihtiyacina cevap verir.

3. Kentsel refah ve yasam kalitesini arttirici basarili bir ekonomik
kalkinma yaklasimini ortaya koyar.

4. Kentsel alanlarin en etkin bir bigcimde kullanimina ve gereksiz kentsel
yayilmadan kagmmaya yonelik stratejileri ortaya koyar.

5. Toplumsal kosullar ve politik giiglerin {irlinii olarak kentsel politikanin
sekillendirme ihtiyacini karsilamasi amaglanir.

Birlesmis Milletler Siirdiiriilebilir Kalkinma Hedeflerine gore diinyanin
dort bir yanindaki sehirlerin  ve topluluklarin  hizli  kentlesmesi,
stirdiiriilebilirlik ve dayaniklilik konusunda endise yaratmistir (APA, 2020).
Siirdiiriilebilir sehirler ve topluluklar, kentsel koruma ve kentsel kamusal
alanlarin kullanimi igin yeni standartlar iizerine insa edilir (Srnegin, eski
sanayi sonrasi fabrikalar). Bu standartlarin uygulanmasi, kentsel alanlarin
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fiziksel, sosyal-ekonomik ve ekolojik yonlerini iyilestirme potansiyeline
sahip kentsel yenileme ile sonuglanir (Zheng ve digerleri, 2014).

Kentlesme siirecinin yonlendirilmesi iki ana gii¢ olan niifus artigi ve
dinamik bir ekonominin etkisiyle kentlesme endise verici bir hizla diinyaya
yayllmaktadir (Ma ve digerleri, 2005). Birlesmis Milletler Siirdiiriilebilir
Kalkinma Hedefleri 2020 yilinda sehirlerde 3,5 milyar insam barmdirdigini
belirtmigtir. Diinya niifusunun yarisi; bu sekil 2030'a kadar 5 milyara
ulagacagini sdylemistir. Bu kentlesmenin oraninin ¢ogu Afrika ve Asya'da
gerceklesecegi ve bu alanlarda 6nemli olan sosyal, ekonomik ve gevresel
donisimiin olacagini, ayni sekilde kentlesmenin de ¢ogu mevcut kentsel
alanlarin biiyiimesi ile gergeklesecegini belirtmislerdir (APA, 2020).

Ekonomik biiylimenin giic merkezleri olarak sehirler ve metropoller,
kiiresel olarak yaklasik yiizde 60" kentlesmenin getirdigi olumlu degisimlere
karsisinda, hizli niifus artist ve ekonomik gelismeler olarak karsimiza
¢ikacaktir.

2020-2023 Stratejik Planinda, APA Habitat (2020) sistematik olarak hizli
kentlesmenin sonuglarindan ilki olan mevcut ekonomik model yatirimlarin
tiiketimi ve billyiimesinin, diinyanin dogal kaynaklarinin somiiriilmesine yol
acacagina, artan kentsel niifusun daha fazlasini talep etmesiyle birlikte gida,
kereste ve biyokiitle gibi iirlinlerinde ormancilik i¢in kullanilan arazi
tiretiminin kentsel gelisim nedeniyle igsgal edilecegi belirtilmistir.

UN Habitat Stratejik Plani, plansiz kentsel yayilma ve sehirlerdeki
esitsizlik konularmni da vurgulamaktadir. 2000 yilindan bu yana yoksullugu
azaltmak icin yapilan ¢abalara ragmen, sehirlerindeki ekonomik esitsizlik
geligmekte olan ve ayni zamanda gelismis ilkelerde artmaya devam
etmektedir. Giinlimiizde zengin ve fakir arasindaki ugurumun ¢ogu iilkelerde
son 30 yilm en yiiksek seviyeye ulasmistir. Ornegin; gelismekte olan
tilkelerde gecekondular ve gayri resmi yerlesimler, kentsel yoksulluk ve
esitsizligin kanit1 olarak goriilmektedir (UN Habitat, 2020).

Hizli kentlesme ayni zamanda kamusal alan kullanimmm azalmasina ve
verimsizlesmesine neden olmaktadir. 95 {ilkede var olan sehirlerde, agik alan
diinyadaki arazinin sadece yiizde 16'sin1 kapliyor. Bu arsa payi i¢inde,
sokaklarin orani, agik kamusal alanlara gore ii¢ kat daha fazladir. Ayrica,
kentsel niifusun sadece yiizde 46,7'si niifusun bu agik kamusal alanlara

erigimi oluyor bu bolgeler arasinda erisim genis esitsizlikler hala mevcuttur
(APA, 2020).

Sehirlerin karsilastig1 ¢esitli zorluklar, kentsel siirdiiriilebilirlige ulagmak
icin kritik bir ihtiya¢ oldugunu gdstermektedir. Siirdiiriilebilir Kalkinma
planinda sehirlerin kapsayici, giivenli, dayanikli ve siirdiiriilebilirligi igin ve
en Onemlisi hepimizin hayatta kalmasi ve gelismesi igin yesil ve kiiltiirel
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acidan ilham verici olan giivenli, uygun fiyatl, dayanikli sehirler yaratan
yeni, akilli sehir planlamasinin yapilmasi ve yasam kosullari iyilestirilmesi
gerekmektedir.

Ornegin; Houston, Teksas'taki Green Park baslangicta iki biiyiik terk
edilmis park yerini kiiltiirel bir alana doniistiirmiislerdir. Houston sehir
merkezi i¢in egitim ve sehir merkezi olarak Toronto'daki Damitimevi
Bolgesinde ulusal bir eyalete doniistiiriilmiislerdir.

Bagka bir 6rnek verecek olursak; kanadanmn 6nde gelen sanat ve kiiltiir
alanlarindan biri olan Viktorya donemine ait endiistriyel binalardan olusan
terk edilmis bir koleksiyona sahip tarihi alan eglence destinasyonu
donistiiriilmistiir (Lasala, 2018).

Siirdiiriilebilir kalkinma baglaminda eski sanayi yerleskelerinin yeniden
kullanimi, liman veya diger terk edilmis alanlar, canlanma arayiginda olan
sehirler i¢in bir firsat alani olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu alanlarin
yeniden yapilandirilmasi, tarihsel kullanimlarinin yogunlastiriimas:  ve
harmanlanmasi ile kiiltiirel kimligi korumasina olanak saglarken bir yandan
da siirdiiriilebilir kentsel alanlar vatandaglarin yasam kalitesini artirmaktadir.

Baktigimizda siirdiiriilebilirlik kavrami ¢evreyle birlikte insanlar
arasindaki iligkiye isaret etmesinin yanmnda spor endiistrisinin dikkatli bir
bi¢imde planlanmasini ve yonlendirilmesi gerektigi g6z oniine sermektedir.

2. Rekreasyonda inovasyon

Diinyada ve iilkemizde son yiizyilda ortaya ¢ikan sosyoekonomik
degisimlerin yan1 sira teknolojik anlamda yasamm hemen hemen her
alaninda yogunlagarak devam edebilen ve etkili bir sekilde kullanilmasiyla
kigilerin uzun g¢alisma saatlerinin azaltmasiyla beraberinde bos zaman
kavramini yavas yavas ortaya ¢ikmaya baglamasiyla kigi basma diisen gelir
miktar1 da arttirmaya baglamistir (Argan vd., 2012: 74 ; Yildiz, 2014: 6).

Bu pozitif gelismelerle beraberinde sanayilesme ve plansiz yapilagsmanin
getirdigi kentlerdeki hizli niifus artis1 ve yogun binalarin yapilagsma
faaliyetlerine neden olmustur. Sehir yasamimnin giiriiltiiliisii ve stresli yagsami
insanlar1 hem zihnen yonden hem de bedensel olarak kotii etkilemistir. Sehir
yasamimin bu kotii kosullarinin bireyler iizerindeki etkisi (Asikkutlu vd.,
2012: 103) neticesinde kisilerin zihinsel yonden ve bedensel olarak sehir
yasamindan uzaklagmak istemektedirler. Sehirde yasayan insanlarin sehir
yasaminin kiiltiirinden kagarak bos zamanlar1 dinlenmeye yonelik daha ¢ok
eglence amaciyla degerlendirmek ve dogayla i¢ ige olup uyum saglayacak
nitelikte rekreasyonel faaliyetlere yonelmesine neden olmustur.

Inovasyon genel anlamda baildiginda “elde bulunami farklilastirma” ve
“yenilik” gibi terimler ile beraber kullanilmaktadir (Hauschildt, 1993). Bu
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tanimlarinin genel olarak ortak noktasi; problemlerin ¢dziimii i¢in teknik,
ekonomik, organizasyonel ve sosyal yeniliklerin uygulanmasi yoniindedir
(Pleschak ve Sabisch, 1996).

Kent alanlarinda meydana gelen niifus artisiyla birlikte yeni yasam ve
ticaret alanlarinin sayis1 da buna paralel olarak artmaktadir. Buna bagl olarak
yesil alanlarin sayisinda azalma meydana gelmektedir. ilaveten bu alanlarda
yasayan bireyler serbest zamanlarinda park, mesire, kent ormani, tabiat
parklari, milli parklar vb. gibi agik hava rekreasyon alanlarini tercih
etmektedir. Bu bakimdan park ve yesil alanlar bireylerin hayati i¢in ¢ok
biiyiikk 6nem arz etmektedir (Manning ve Anderson, 2012: 3).

Kentlerde kamusal alanm kitligi, bos zaman katilimi da dahil olmak iizere
kentlerde  yasayan  vatandaslarin = yagsamlarinin  ¢esitli  yonlerini
kisitlamaktadir.

Cagimizda git gide artan rekabetci ortamlarda pek ¢ok birey ve bunlari
uygulamaya yonelik girilen bu tarz rekabet ortamlarindan avantajli olarak
neticelendirmek i¢in inovasyonun gerekliligi ve 6nemi iizerinde durmakta
olup, yonetimsel tarzda anlayiglart devamli olarak degistirmektedirler
(Kizilirmak ve Albayrak, 2013: 56).

Inovasyon sayesinde yeni olusan fikirlerin, islemlerin, fiiriinlerin
olusmasinin yani sira yapilacak yeni hizmetlerin iiretilmesi, kabul edilmesi ve
uygulamasi anlaminda var olmakta olan uygulamalarin ve siireglerin ortaya
¢ikabilmesi aksakliklar1 ortadan kaldirmaya yarayacak ve uygulamalarin
siire¢ icerisinde daha iyi isler haline getirmesi anlamma da kullanilacaktir
(Yiizbasioglu ve Dogan, 2018: 214).

Yeniliklerin her sektdr i¢in ayri bilylime ve siirdiiriilebilir agisindan
zenginlik saglamasindan Gtiirii, bireylerin iiriin se¢imi ve hizmet alimlar1 tim
alanlar i¢in stratejik dneme sahiptir (Peters ve Pikkemaat, 2006: 1).

Sonug olarak, yeniden kullanimi, kiiltiirel ve ¢evre koruma, mekanin
verimli kullanimini sehir planlamasma entegre edilmelidir. En 6nemlisi,
sehirlerde yasan insanlarin kiiltiirel, sosyal ve ekonomik yenilenebilir
stirdiiriilebilirliklerine dogru ilerlemek i¢in ¢aba sarf etmeleri gerekmektedir.
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1. Giris

Kisinin kendisi, ¢evresi ve evrene yonelik bilinglilik seviyesinin ve biling
perspektifinin zenginlesmesi, farkina varma yolu ile miimkiindiir (Er ve ark.,
2020). Farkindalik; kiginin, biitin duyular1 ile yasadigi c¢evreyi
ifadelendirmesinin yani sira bilinmesi gereken durumlardan haberdar olmasi,
kavranmasi gerekli olan bir duruma dikkat etmesi veya 6zen gostermesidir
(ilhan ve Esentiirk, 2015). Spor farkindaligi ile spor yolu ile farkindalik
kavramlar1 semantik olarak iki farkli anlami animsatmaktadir. Spor
farkindaligi kavramsal agidan daha ¢ok bireye doniik, kisisel bir ¢agrigim
yapmaktadir. Spor yolu ile farkindalik ise daha g¢ok c¢ogul bir anlami
belirtmektedir (Uyar ve Sunay, 2020). Diinya ¢apinda hizla yayilan monoton
yasamin; toplumun, sagliga ve ekonomisine olumsuz geri doniisleri
olabilmektedir. Bu durumun telafi edilmesi konusunda spor ve sporun
paydaslar1 6nemlidir. Bu baglamda yasam siirecinde sporun ehemmiyetinin
daha iyi benimsenmesi, sihhatli ve farkindaligi yiiksek nesillerin topluma
kazandirilmasi i¢in bireylerin spor hakkinda aydmlatilmasit gerekmektedir
(Stimer, 2021). Son yillarda diinya ¢capinda meydana gelen ve hizli bir sekilde
yayilan sedanter yasamin topluma, saglia ve ekonomiye verdigi hasarlar
artmakta ve bu durum sporun dnemini giinbegiin giindeme getirmistir (Uyar
ve Sunay, 2020). Diizenli bir sekilde fizyolojik etkilerinin yani sira birgok
psikolojik faydasi da bulunmaktadir (Giiney ve ark., 2021). Spor, bireyin
saghkli ve mutlu olmasi, doyuma ulagmasinda bir unsur oldugu gibi bir
egitim aracit olarak da sOylenebilir. Bireylerin hayat seriiveninde egitim
devam eden bir siirectir. Bu baglamda spor her kesime hitap etmelidir ve
bireyler bu konu ile ilgili bilin¢li hale getirilmeli, toplumda farkindalik
diizeyi arttirilmalidir (Mirzeoglu, 2011). Spor birbirine saygili olmayi,
kurallara uymayi, isbirligini, bagimsiz davranmayi, 6z disiplini, kararli ve
kararli olmayi, sosyallesmeyi adim adim ilerletir (Mamak ve ark., 2013).
flaveten spor, bireylerin dar diinyalarmdan siyrilmalarmi, diger ¢evrelerden,
diger bireylerden, inanglardan, fikirlerden etkilenme ve etkilenmelerini ve
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onlar1 etkilemelerini ve onlarla diyalog kurmalarmi saglar. Bu bakis acisiyla
sporun yeni dostluklar kurdugu, dostluklari pekistirdigi ve sosyal uyumu
destekledigi soylenebilir (Kizar ve ark., 2016). Ayrica yapilan aktiviteler
bireylerin temel gereksinimlerini karsiladigi gibi onlarin daha kaliteli bir
yasam siirmelerini de hedeflemektedir (Giiney, 2021). Bu baglamda ¢alisma,
Sinak Spor Lisesi smavlarina katilan Ogrencilerin spor farkindaligi
diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

2. Yontem
2.1. Arastirma Modeli:

Sirnak Spor Lisesi smavlarina katilan 6grencilerin “Spor Farkindaligi”
diizeylerini Incelenmesine yonelik yapilan bu arastrma anlik tarama
modeline gore dizayn edilmistir.

2.2. Evren-Orneklem (Arastirma Grubu):

Arastirma oransiz eleman drnekleme yontemiyle yapilmustir. Orneklem
grubu, Sirnak Spor Lisesi smavlarina katilan 38 kadin ve 89 erkek olmak
tizere toplam 127 katilimcidan olusmaktadir.

2.3. Veri Toplama Araclarn:

Calismada; Uyar (2019) tarafindan gelistirilmis olan, 30 soru ve 2 alt
boyutu kapsayan “Spor Farkindaligi Olgegi” kullamlmistir. Spor farkindalig:
Olgeginin Cronbach Alpha i¢ tutarhlik degerleri; Spor Bilgisi ve Bilgiyi Ayirt
Etme boyutu i¢in 0=0.817, Sosyal ve Bireysel Fayda boyutu i¢in a=0.745,
olarak belirlenmigtir. Toplam 6l¢egin Cronbach Alpha i¢ tutarlilik degerleri
ise 0=0.868 olarak bulunmustur. Spor farkindalig: 6l¢eginde Spor Bilgisi ve
Bilgiyi Ayirt Etme boyutu (1,3,5,6,7,9,10,11,12,14,15,16, 18,19,20,22, 24,25,
27,28 ve 29.)’'uncu maddelerden, Sosyal ve Bireysel Fayda boyutu ise
(2,4,8,13,17,21,23, 26 ve 30)’iincii maddelerden olusmaktadir. Olgeklerde
ters ¢evrilerek puanlanan madde bulunmamaktadir. Veriler internet araciligi
ile dijital ortamda toplanmustir.

2.4. Verilerin Analizi:

Tablo 1. Verilerin Normallik Analiz Dagilimi

Spor Spor Bilgisi ve Bilgiyi Sosyal ve
farkindah@ Ayirt Etme Bireysel Fayda
Skewness -0,298 -0,164 -0,762
Kurtosis -0,336 -0,074 0,040
N 127 127 127
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Tablo 1°’deki wverilerin normallik analizi dagilimi incelendiginde;
skewness ve kurtosis degerlerinin +2 ile -2 arasinda oldugu goriilmektedir.
Carpiklik ve basiklik katsayisi -oo ile +oo arasinda degereler alabilmektedir.
Bu degerler bazi yazarlara gore (+2 ile -2) bazilarma gore ise (+3 ile -3)
araliginda deger almasi durumunda toplanan verilerin normal dagilim 6zelligi
gosterdigi kabul edilmektedir (Kalayci; 2010). Bu nedenle bu ¢aligmada,
Parametrik hipotez testlerinin kullanilmasma karar verilmistir. Bu dogrultuda
katilimcilarin demografik verilerinin dagiliminin belirlenmesi i¢in yiizde (%)
ve frekans (f) analizleri, iki grubun karsilastirilmast igin T-testi ve gruplarin
karsilastirmalar1 i¢in tek yonlii varyans analizi (ANOVA) kullanilmustir.
Calismanimn anlamlilik diizeyi p<0,05, olarak kabul edilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin gesitli degiskenlere gore yiizde ve frekans dagilimlari

N % Toplam

o Erkek 89 70,1

Cinsiyet 127
Kadin 38 29,9

Lisansimz var  EVet 32 25,2 127
mi? Hayir 95 74,8
Aile spor ile Evet 33 26,0

ugrasan var 127
m? Hayir 94 74,0
Katilimei 33 26,0

Sporla iliskisi  izleyici 15 11,8 127

Hem katilime1 hem izleyici 79 62,2

Tablo 2 incelendiginde; cinsiyet degiskenine gore, katilimcilarin
%70,1’ini  (n=89) erkekler, %29,9’unu (n=38) ise kadmn katilimcilar
olusturmaktadir. Lisansi olup olmamasi degiskenine gore %25,2’i (n=32)
katilimecmin lisanst oldugu, %74,8’si  (n=95) katilimcmin lisans1 olmadig1
goriilmektedir. Ailede spor ile ugrasan olup olmamasi degiskenine gore
katilimeilarin %26’sinin  (n=33) ailede spor ile ugras oldugu, %74’{iniin
(n=94) ailede sporla ugragan olmadigi belirlenmistir. Arastirmaya katilan
ogrencilerin %26’smim (n=33) sporla iligkisinin katilimc1 diizeyde oldugunu,
%11,8’inin  (n=15) izleyici, %62,2’sinin ise hem katilimec1 hem izleyici
oldugu tespit edilmistir.

171



INSAC Sport Sciences Chapter 12

Tablo 3. Spor farkindalig1 puan ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore
incelenmesi

Cinsiyet N X SS t p

Spor farkindahg Kadin 38 3,591 0,627 -0,473 0,637
Erkek 89 3,642 0524

Spor Bilgisi ve Kadm 38 3389 0,626 -0,859 0,392

Bilgiyi Ayt Etme 2o g9 3484 0541

Sosyal ve Bireysel Kadin 38 4061 0,794 0,373 0,733

Fayda Erkek 89 4,011 0,648

p>0,05

Tablo 4. Spor farkindaligi puan ortalamalarinin lisans degiskenine gore

incelenmesi

Lisans N X SS t p
Spor Farkindah@ Evet 32 3,732 0,527 1,243 0,216

Hayir 95 3,591 0,562
Spor Bilgisi ve Evet 32 3520 0581 0,747 0,456
Bilgiyi Ayt Etme 0 o5 3434 0,563
Sosyal ve Bireysel Evet 32 4,225 0554 1,903 0,033*
Fayda Hayr 95 3959 0,723
*p<0,05

Tablo 1. Spor farkindaligi puan ortalamalarinin Ailede Sporla Ugrasan Birey
Olma degiskenine gore incelenmesi

Ailede N X SS t p
spor ile
ugrasan
Spor Farkindah@ Evet 33 3,739 0,497 2,160 0,035*
Hayir 94 3,568 0,564
Spor Bilgisi ve Evet 33 3,626 0,554 2,031 0,044*
Bilgiyi Aywrt Etme 94 3396 0,565
Sosyal ve Bireysel Evet 33 4,185 0,533 1,792 0,077
Fayda Hayr 94 3970 0734
*p<0,05
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Tablo 6. Spor farkindaligi, spor bilgisi ve bilgiyi ayirt etme ile sosyal ve
bireysel fayda puanlarinin spora ilgi diizeyine gore incelenmesi

Alt Boyutlar Gruplar N X SS F P
Spor Katilime1 33 3,484 0,508 8,844 0,000*
farlandahigy i 15 3206 0,669

Hem katilime1r 79 3,766 0,499

hem izleyici
Spor Bilgisi ve  Katilimci 33 3,288 0,495 10,133 0,034*
Bilgiyi Ayt vici 15 3015 0,613
Etme

Hem katilime1r 79 3,609 0,527

hem izleyici
Sosyal ve Katilime1 33 3,942 0,655 3,489 0,000*
Bireysel Fayda | ici 15 3651 1,003

Hem katilimec1 79 4,132 0,613
hem izleyici

*p<0,05
3. Tartisma ve Sonuc¢

Swnak Spor Lisesi smavlarina katilan 6grencilerin “Spor Farkindaligi”
diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapilan bu arastirmaya iligkin bulgular
1s181nda yorumlar agagida sunulmustur.

Cinsiyete gore Spor farkindaligi ve alt boyutlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (p>0,05). Spor farkindalig1
(X=3,642+0,524), erkek katilimcilarm aritmetik ortalamalarinin  kadin
katilimcilara gore daha yiiksek oldugu, Spor Bilgisi ve Bilgiyi Ayt Etme
(X=3,484+0,541), erkek katilimcilarin aritmetik ortalamasinin kadin
katihimeilara gore daha yiiksek, Sosyal ve Bireysel Fayda (X=4,061+0,794),
alt boyutunda ise kadm sporcularin aritmetik ortalamasmin erkek sporculara
gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 3). Calismamiza benzer
olarak Diiz (2021) yapmis oldugu ¢aligmada, 6grencilerin cinsiyetleri ile spor
farkindalik  diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmadigi, yani cinsiyetin spor farkindalik diizeyini etkilemedigini tespit
etmistir. Yine Keme¢ ve arkadaglarinin (2018) arastirmasinda, sporun
etkilerine iligkin farkindalik diizeyleri cinsiyete goére anlamli bir fark
gostermemektedir. Benzer sekilde, Zengin ve arkadaslart (2016)’da spor
egitimi alan &grencilerin farkindaliklarinda cinsiyet bakimindan bir farka
rastlamamiglardir. Calismamizin aksine, Er ve arkadaslari (2020) cinsiyet ile
spora kars1 farkindalik durumlari arasinda anlamli bir fark oldugunu tespit
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etmistir. Eski (2010) tarafindan yapilan bagka bir ¢caligmada da erkeklerin kis
sporlarina yonelik farkindalik diizeylerinin kadinlardan daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Yine Zorba ve arkadaslart (2021) yapmis olduklari
aragtrmada, erkek katilimcilarm spora yonelik farkindalik durumlarim
kizlardan “spor bilgisi ve bilgiyi ayirt etme” alt boyutunda anlamli olarak
daha yiiksek bulmuslardir. ilaveten Giindiiz (2016) calismasinda, erkek
katilimcilarin kadmlara gére bilingli farkindalik ortalamalarinin daha yiiksek
oldugunu tespit etmistir. Kesler (2020)’in yapmis oldugu arastirmada da,
erkek giirescilerin kadin giirescilere gore daha yiiksek bilingli farkindalik
durumuna sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 4 incelendiginde lisans duruma gore Spor farkindaligi alt boyutlari
arasinda istatistiksel olarak sosyal ve bireysel fayda alt boyutunda
(t=1,903;p=0,033) anlamli bir fark bulunmaktadir (p<0,05). Farkin hangi
gruptan  kaynaklandigi incelendiginde lisansli olan  katilimcilarin
(X=4,225+0,554), aritmetik ortalamasinm lisansi olmayan katilimcilarin
(X=3,959+0,723), aritmetik ortalamasindan daha yiiksek oldugu
gorilmektedir. Calismamizin aksine Maraslhi (2018) tarafindan yapilan
calismada, sporcularin spor yasit ile bilingli farkindalik diizeyleri
ortalamalarinin istatistiksel yonden anlamli bir iligkisi bulunmamaktadir.
Genel olarak spor yapma yili arttikga genel bilingli farkindalik diizeyinin de
artacagl yorumu yapilabilir (Vural ve Okan, 2021). Bireyin daha 6nceden
edindigi tecriibelerin ve spor gee¢misinin spora iligkin farkindalik
kazanmasida 6nemli bir unsur oldugu séylenebilir.

Tablo 5 incelendiginde aile spor ile ugrasan birey degiskenine gére Spor
farkindalig1 alt boyutlar1 arasinda istatistiksel olarak spor farkindaligi
(t=2,160;p=0,035) ve spor bilgisi ve bilgiyi ayurt etme alt boyutunda
(t=2,031;p=0,044) anlaml bir fark tespit edilmistir. Farkin hangi gruptan
kaynaklandig1 incelendiginde spor farkindaliginda ailede spor ile ugrasan
birey olan katilimcilarm (X=3,739+0,497), aritmetik ortalamasmmn ailede
spor ile ugrasan birey olmayan katilimeilarin (X=3,568+0,564), aritmetik
ortalamasindan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Spor bilgisi ve bilgiyi
ayirt etme alt boyutunda ise ailede spor ile ugrasan birey olan katilimcilarin
(X=3,626+0,554), aritmetik ortalamasinin ailede spor ile ugrasan birey
olmayan katilmecilarin (X=3,396+0,565), aritmetik ortalamasmdan daha
yiiksek oldugu goriilmektedir. Eski (2010) yapmis oldugu arastirmada,
ailesinde spor yapan bireyler bulunan &grencilerin biligsel farkindalik
ortalamalarinin anlamli sekilde yiiksek oldugunu belirtmistir. Zorba ve
arkadaglar1 (2021)’nin yapmis olduklar1 arastirmada, ailesinde spor yapan
birey bulunan bireylerin spora yonelik farkindalik durumlar1 “sosyal ve
bireysel fayda” alt boyutunda diger katilimcilara oranla daha yiiksek oldugu
belirlenmistir. Ergiil ve arkadaslar1 (2016)’nin yapmis oldugu arastirmada da,
ailesinde spor yapan lise 6grencilerinin farkindalik diizeyinin daha yiiksek
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oldugunu izah etmistir. Yildirim ve arkadaslari (2018)’da ailesinde spor
yapan birey bulunan lise 6grencilerinin spora ilgisi ve spor yasantisinin daha
pozitif bir durumda oldugunu belirtmistir. Yapilan bir arastrmada genglerin
futbol brans1 disinda spora yonlendirilme sebeplerinin basinda aile
gelmektedir (Sunay ve Saracaloglu, 2003). Dolayisiyla bireyin yasaminda
ailenin her konuda katkis1 oldugu gibi spora yonelimde de en 6nemli etken ve
destekleyici 6nemli bir kaynak unsur oldugu sdylenebilir.

Tablo 6 incelendiginde, spor ilgi diizeyi degiskenine gore Spor
farkindalig1 (F (2;124)=8,884; p<0.05), spor bilgisi ve bilgiyi ayirt etme alt
boyutunda (2;124)=10,133 ;p<0.05) ve sosyal ve bireysel fayda alt boyutunda
(2;124)=3,489; p<0.05) anlamhi bir farklilik goriilmektedir. Farkin hangi
gruplardan kaynaklandigmi belirlemek i¢in yapilan Tukey Post hoc analizi
sonucunda spor farkindaliginda spora ilgi diizeyi katilimc1 olanlar
(X=3,484+0,508) ile hem katilimer hem izleyici olanlar (X=3,766+0,499)
arasinda, hem katilimc1 hem izleyici (X=3,766+0,499) ile izleyici
(X=3,206+0,669) arasinda fark oldugu goriilmektedir. Er ve ark. (2020) spor
yapma durumlari ile spora karsi farkindalik durumlar1 arasinda anlamli bir
iliski oldugunu tespit etmislerdir. Ayrica Unal (2017) da &grencilerin spor
yapma durumlar1 ile kis sporlarma yonelik farkindalik diizeyi arasinda
anlamli bir fark oldugunu belirtmistir. Spor bilgisi ve bilgiyi ayirt etme
boyutunda spora ilgi diizeyi katilimci olanlar (X=3,288+0,495) ile hem
katilimc1 hem izleyici olanlar (X=3,609+0,527) arasinda, izleyici olanlar
(X=3,015+0,613) ile hem katilimci hem izleyici olanlar (X=3,609+0,527)
arasinda, fark oldugu goriilmektedir. Sosyal ve bireysel fayda boyutunda
spora ilgi diizeyi izleyici olanlar (X=3,015+0,613) ile hem katilimci hem
izleyici olanlar (X=3,609+0,527) arasinda fark oldugu goriilmektedir.

Sonug olarak erkek sporcularin spora iliskin farkindaliklarinin kadin
sporculardan daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Spor Bilgisi ve Bilgiyi
Ayirt Etme boyutlarinda erkek sporcular kadinlardan daha iyi durumdadir.
Sosyal ve Bireysel Fayda boyutunda ise kadin sporcularin erkek sporculara
gore daha iyi diizeyde oldugu sdylenebilir. Lisansli olma durumu agisindan
incelendiginde, lisansa sahip sporcularin ortalamast olmayan katilimcilarin
ortalamasindan daha yiiksektir. ilaveten, ailesinde spor yapan bulunan
sporcularin, “Spor Farkindalig1 ile Spor Bilgisi ve Bilgiyi Ayirt Etme” alt
boyutlarinda daha yiiksek bir spor farkindaligina sahip oldugu goriilmektedir.
Spora ilgi diizeyi degiskeni agisindan baz alindiginda; spor farkindaliginda
spora ilgi diizeyi katilimci olanlar ile hem katilimci hem izleyici olanlar
arasindaki farkin 6nem arz ettigi goriilmektedir. Bu sonuglar 1s1ginda,
bireylerin erken yaslarda nitelikli sekilde almis olduklari spor egitiminin
spora yonelik farkindaliklarinin olusmasinda 6nemli bir faktor oldugu
soylenebilir. Tlaveten spora iliskin farkindaligin olusmasinda ailenin katkisi
tartisilmaz bir boyuttadir. Ebeveynlerin bu konuda bilingli olup ¢ocuklarini
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spora yonlendirmesi, benimsetmesi ve agilanmasinda aile etkili bir modeldir.
Bu baglamda spora yonelik farkindalik diizeylerinin maksimum diizeye
gelmesi i¢in hem ebeveynlere hem de ¢ocuklara yetkili makamlarca sporun
yararlar1 kapsaminda bilgilendirmeler yapilmasi olduk¢a onemlidir. Ayni
zamanda proje ve etkinliklerle birlikte ¢ocuklar ve ailelerine birlikte ayni
platformda yer alma firsat1 verilerek hem bilingli farkindalik olusturulabilir
hem de daha eglenceli hale getirilebilir
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1. Giris

Yasamsal faaliyet ve yasamin siirdiiriilmesi i¢in oksijenden sonra en
gerekli ihtiyag maddesi su oldugu asikéardir. Sportif performans agisindan su
ve minerallerin gereksinimi kagmilmazdir. % 10 su kaybi hayati tehlike
olusturabilir. Suyun % 20 kaybi mortalite ile sonuglanabilir. Kaybettiginde
ise liim olur. Insan viicudunda su toleransi yasa ve cinsiyete gore farklilik
gosterebilir. Bu oran asagi yukari olarak % 40 ile % 70 arasinda farklilik
gosterebilmektedir. Olgun bireylerde su oran1 % 60 seviyelerindedir (Lane &
Wenger, 2004). ileri yaslarda yaglanma ile beraber su seviyesi viicutta
azalabilmektedir. Kiiglik yas gruplarinda viicut su oranlar1 olgun bireylere
gore daha yiiksektir. Suyun viicutta % 601 hiicrede, % 401 hiicre disinda
mevcuttur. Insan bedeninde, sivi yogunlugu en yiiksek organ ’da beyindir
(Schniepp ve ark. 2002). Sirasiyla karaciger ve kaslarimizda su doygunlugu
yoniinden diger 6nemli organ ve bolgelerimiz olup su seviyesi ve yogunlugu
bakimindan hassas bir 6nem sahiptir. Ayrica Is1 merkezi ve yonetimi
acisindan (termo-regulasyon)'de, tiim kassal faaliyet ve iskelet sistemi, eklem
yapilarinin kayganligi hareketliligi agisindan, hiicresel faaliyetler ve enerji
gereksinimin iiretilmesi ya da saglanmasinda sivi etkinligi dnemli bir paya
sahiptir (Bozoglu ve ark. 2018) .

Tablo. 1. Insan bedeninde Su toleransi

Viicudumuzdaki Suyun Dengesi
Tiiketilen Su (ml/giin) Cikan Su (ml/giin)
Likit Gidalar 1200 | Miksasyon 500
Kat1 Gidalar 1000 | Defikasyon 100
Metabolik Faaliyetler 350 | Terleme 50
Total 2550 | Ventilasyon 900
Total 2550

Sporla ugrasan bireylerde likit gereksinimleri enerji gereksinimleri ile
onemli bir bilesen olmakla beraber (Casa ve ark. 2000), enerji ihtiyaci igin
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her bir kcal’1 i¢in 1 gr suyun yerine konulmasi ve spor yada egzersiz sonrasi
kaybedilen suyun yerine konmasi performans ve yasamsal bulgular yoniinden
elzemdir (Wilcock, ve ark. 2006).

Sedanter bireylerin beden kiitlesinde 45 dk civarinda antrenman sonunda
2-2,5 kg'lik bir eksilme goriilmektedir. Bu seviyeler sedanter yada spor ile
ugragmayan bireylerde brans, fenotip faktorler (sicak, soguk) antrenman
sikligt ve tarzmna, bireysel farkliliklara gore degisebilmektedir. Sporcu
performanst ve toparlanmasi agisindan azalan su miktarmm bir an 6nce
konmasi1 énemlidir(Giiler, 2018).

Su - Elektrolit gereksinim ve performansa etkileri agisindan egzersizde
beden agirhigimin % 2si kadar su kaybinda dayaniklilik agisindan , % 4“liik
su kaybinda ise kuvvet iiretiminde agisindan ciddi diisiislere neden oldugu
bilinmektedir. Bu ac¢ik su yada likit almimminin telafisi ile miimkiin
olmaktadir. Toplam viicut su agirhigmin ya da seviyesinin tam olarak
kargilanmamasi viicudun elektrolit dengesinde problemlere yol agabilmekte
olup Bunlar; ateglenme, agr1 hissiyati, denge problemleri, idrar hacmindeki
kotu renk farki ve agiz kurulugu, agwr idrar kokusu, , kas kramplari,
isteksizlik, yorgunluk, beceri kaybi gibi belirtileri ile karsimiza ¢ikmaktadir.
Dehidrasyon en basit tanimui ile su ve elektrolit eksikligine bagli ortaya ¢ikan
soruna denir. Daha ¢ok bu durum potasyum, magnezyum kaybiyla kendisini
gostermektedir (Barr, 1999).

Su ve mineral kaybi, , sportif performansin diigmesi, viicut isismnin
artmasi, kalp atimmimn yiikselmesi, kan hacminin azalmas: kaslar arasi
koordinasyonun kaybi ve yorgunluk gibi negatif yonden etkilere neden
olmaktadir. Su ve mineral toleransmmm korunmasi ve devamliligi,
antrenmanin siirekliligi ve siirdiiriilmesi agisindan son derece onemli ve
dikkat edilmesi gereken bir durumdur (Lane & Wenger, 2004).

Antrenman esnasi dahil tiiketimine dikkat edilmeli ve egzersiz siiresince
fazlaya kagmadan su gereksinimi diizenli olarak saglanmalidir. Antrenman
oncesi yenilen son yemekle beraber ortalama 2- 2,5 su bardagi, antrenmandan
30 dakika 6nce de 1-2 su bardagi sivi almmahdir. Egzersiz siiresince de 20
dakikada yaklagik 1 bardak veya 3-5 yudum siv1 tiikketilmelidir.

60 dakika ya da daha kisa antrenmanlar igin en ideal siv1 yakiti su olup,
uzun siiren antrenmanlar i¢in ortalama 10 derece serinlikte % 2,5 lik yaklagik
olarak (1 litre su igerisine 25 gram glukoz) bulunduran sivilar uygun
olabilmektedir. Antrenmanin akabinde ise idrarin rengi normal oluncaya
kadar sivi almaya devam edilmesi uygundur. Antrenmandan sonra &zellikle
hayati bazi organlarin islevselligi agisindan, karbonhidrat icerikli sivilar
tiiketilmelidir. Ayrica 1 litre suyun igerisine yaklasik 2-3 ¢orba kasig1 enerji
acisindan bal ve bir miktar limon suyu da ilave edilerek alinan icecekler
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dogal olmasi nedeniyle iyi bir takviye lriinii olarak tavsiye edilmektedir
(Casa ve ark.2000).

Su, metabolik sistem iginde sindirim sistemimizin islevselligi a¢isindan
son derece dnemli, viicudun termoregiilasyon (1s1) ve atik molekiillerin insan
bedeninden uzaklastirilmasinda da 6nemli bir maddedir. Su inan bedenine
gida yoluyla sentez edilen tiim gidalarda su bulunur. Hi¢bir 6zellikle tek
basina asitli igekler su yerine degerlendirilip degerlendirilemez.

Insan organizmasmm ihtiyag duydugu minerallerin gogunu igerisinde
barindiran maden sulari, iyi bir kalsiyum, sodyum, magnezyum ve potasyum
kaynagi olup, dengeli tiiketimiyle viicut saghgma bircok faydasi
bulunmaktadir.

Mineraller kemik, eklem, kan basincinin diizenlenmesi, zihinsel (kognitif)
yorgunlugun onlenmesi, , kas gelisimine 6nemli katkida bulunmaktadir.
Ayrica igerigindeki sodyum (tuz) nedeniyle, asir1 tiiketildigi takdirde bazi
saglik problemlerine neden olmaktadir bunlardan bazilari, kalp, tansiyon ve
bobrek rahatsizliklarma yol agabilecegi dikkate almmalidir. Saglikli bir
kisinin en fazla 2 gise/glin maden suyu almasi1 uygundur (Giiler, 2018).

Bir¢ok sporcu ve antrendr, soguk suya daldirmayi(imersiyon) rutin olarak
etkili oldugu inanciyla kullanir. Yogun antrenman veya ma¢ oyunlarindan
sonra toparlanmayi iyilestirmek i¢in tercih etmektedir. (Wilcock, ve ark.
2006). Buna ragmen, geri kazanimi ve sonraki performansi artirmak igin
soguk suya daldirma(imersiyon) etkinligini inceleyen az sayida g¢alisma
vardir (Lane & Wenger, 2004; Schniepp ve ark. 2002).

Bir turnuvadaki ardisik maglar arasinda fiziksel performansi geri
yiiklemek i¢in daldirma. Ragmen (Bailey ve ark. 2007), soguk suya
daldirmanin  (imersiyon) izometrik maksimum degerdeki azalmalar1
azaltabilecegini bildirmistir. Ayrica diz ekstansorlerinin istemli kasilmasi
uzun siireli aralikli mekik kosusu, sadece bir ¢alisma, soguk suya daldirma
(imersiyon) kullanimini incelenmis ve takim sporu sporculari ile ve herhangi
bir performans 6l¢iimii bildirilmemistir (Banfi, ve ark. 2007).

Viicut agirliginin %3'tinden daha fazla dehidrasyon fizyolojik islevi daha
da bozar ve sporcunun eforla 1s1 hastalig1 gelistirme riskini artirir. (Casa ve
ark.2000). Dehidrasyon birgok artisa neden olabilir. Kalp hizi, viicut 1sis1 ve
oksijen tiiketimi gibi baz1 parametreler iizerinde etkilidir (Barr, 1999).

1.1. Is1 Regiilasyonu ve Siv1 Elektrolit Dengesi

Viicut diizenli ¢aligma smirimni astig1 igin asir1 yorgunluk gdziikiir. Buna,
fazla laktik asit veya ekstra hiicresel potasyumun neden oldugu kaslarin daha
yavas caligmasi ya da yiiksek 1s1 iiretiminden dolay1r dokularda ki 1s1
seviyesinin yiiksek olmasi neden olabilir. Egzersiz yaptigmiz zaman viicut
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181z biraz yiikselebilir. Bu durum, yaptiginiz egzersize yardimci olabilir
¢linkii yiiksek viicut 1sis1 onemli kimyasal tepkimelerin oranmi arttirir ve
dokularin gerilme ve hareket kabiliyetini yiikseltir. Fakat ¢ok yiiksek viicut
18181 egzersiz i¢in iyi degildir ve saglik i¢in zararh olabilir. Terleme, viicudun
kendi kendine 1s1 seviyesini diisiirme yoludur.

1.2. Egzersiz Sirasinda Viicudun Isisin1 Regule Etme

Dis gevredeki 1s1 durumuna bagli olarak, derinizin 1sis1 yiiksek veya
diisiik olabilir. Fakat derindeki dokularmizin 1s1 derecesi 37 *C veya bunun
biraz altinda ya da biraz iizerinde olmalidir. Viicut, bu 1siy1 bulunmasi
gerektigi seviyede tutabilmek i¢in, 1s1y1 kaybederken hangi hizla kaybettiyse,
alirken de ayni hizla almalidir. Eger bu denge saglanmazsa, bu kez viicut 1sis1
degisir. Viicuttaki kimyasal tepkilerin hepsi milkemmel degildir ve bu 1s1ya
doniisebilir. Viicutta ne kadar 1s1 dretildigi metabolik dereceye baglidir.
Saglikli, 70 kg agirligindaki bir yetigkin insanin dinlenme aninda metabolik
derecesi yaklasik 60 w’tur. Disarisi sicaksa bu durum, kaybedilecek 1s1
miktarmi ayarlamada yararh olacaktir. Fakat disaris1 soguksa, viicudu sicak
tutmasi i¢in kat kat giyinmek gerekir. Dolayis1 ile disaris1 soguksa sicak
tutacak giysiler giyersiniz ve disarisi sicaksa, daha ince giyinirsiniz. Viicudun
dis 1sisint yiikkseltmenin baska yollar1 da, ¢evrenizi isitmak veya egzersiz
yapmaktir.

Metabolik hiz, egzersiz sirasinda kullanilan enerji hiziyla beraber yiikselir
(Uzun ve ark. 2020). Yiiriime, kosma, bisiklete binme, yiizme gibi egzersizler
strekli hizla yapilan egzersizlerdir. Boylece, hareket hizinda enerji talebi
kullanilir. Yiiriime ve kosmada, her adim atildiginda viicut agirhgi yer
¢ekimine karst bir giligle hareket etmektedir, boylece viicut agirligi ve hiz
beraberce, ne kadar enerji kullanilacagini belirler. Bobreklerin ana gorevi su
ve elektrolit dengesini saglamaktir. Fazla su viicuttan alinir ve eger az su
veya az elektrolit varsa, o zaman viicut tekrar su alincaya kadar diger sivilari
tutar. Viicuttaki kan hacmi, plazma ozmotik basinci ve plazma sodyum
konsantrasyonunu, dengede tutulmasi gerekli en Onemli unsurlardir.
Normalde, fazla sivinin emilmesi kiigiik limitlerdedir. Emilmenin %50°sini
olusturan sodyum, uzaydaki en biiyiik iyon oldugu i¢in bu, ne kadar sodyum
ve su aldiginiza bakmak, beraber sanki bir ¢iftmis gibi bakig anlamima gelir.
Insan viicudu s1viy1 birgok yolla atar ama daha c¢ok idrar ve terleme yoluyla
su kaybeder.

Insan metabolizmasinda yetersiz sivi ozellikle viicudun bazi hayati
organlarinin bobrek, kalp, kognitif yetenegine, performans kayiplarma ve
hatta bas agrilarma neden oldugu bilinmektedir.

Cocuklarm viicudunun su oran1 yetiskinlere gore yiiksek oldugu
bilinmektedir. Ortalama bir kisinin viicudunun %59'u sudur
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1.3. Egzersiz Performansi ve Is1 Regulasyonu

Hipohidrasyonun maksimum aerobik giic ve fiziksel egzersiz
kapasitesindeki onemli ve giiclinii gosteren birgok caligma vardir. Normal
hava sicakliginda, viicut suyu eksikligi %3 BWL (Viicut Sivisi)’dan asagi
oldugunda, bu durum aerobik giicii etkilemez. Hipohidrasyon %3 BWL’a esit
ya da daha fazla ise, o zaman maksimum aerobik giicli azaltir. Bu demektir
ki, normal hava sicakliginda hipohidrasyonun maksimum aerobik giicii
azaltmasindan daha 6nce ¢ok su eksikligi (%3)var olmus olabilir. Sicak
iklimlerde, (Craig ve Cummings.,1966), azdan (%2) biraza (%4) varan su
eksikliginin maksimum aerobik giicii ¢ok azalttigini gostermiglerdir. Onlarin
aragtirmalari, viicut suyu eksikligi yiikseldikge maksimum aerobik giiciin
daha fazla ve oransiz olarak distiiglinii gostermistir. Gorliniise gore,
hipohidrasyon yiiziinden, ¢evre 1s1 stresinin maksimim aerobik giiciin
azalmasinda olas1 etkisi vardir. Hipohidrat olunca, egzersizde gittikge artan
yogunlugu karsilayacak fiziksel egzersiz kapasitesi (veya bitkin diigene kadar
egzersiz yapma)azalir. Fiziksel egzersiz kapasitesi %1-2 BWL oraninda
azalir. Bu durum,VO? maksimali etkilemez ve azalma su eksikliginin
¢ogalmas1 oraninda devem eder. Bdylece,”hipohidrasyon” rahat iklime
nazaran sicak havalarda fiziksel egzersiz kapasitesinin biiyiik olgiide
azalmasma yol acar. Goriildiigii gibi, su eksikliginin dolayli olarak neden
oldugu, azalan egzersiz performansinda termoregulasyon sisteminin biiyiik
rolii vardir. Belirgin bir hipohidrasyon seviyesinde,V02 iizerindeki fiziksel
etkilerde daha fazla azalma goriilmiistiir. Hipohidrasyon atletik dayaniklilik
egzersiz performansmi zayiflatabilir. Bazi atletleri, normal susuzluk
(euhydrate) ve hipohidrat durumlarinda 1,500-5,000 ve 10,000 m yarislarinda
kosturmuslardir. Hipohidrasyon durumu, viicut agirhgmi %2 ve plazma
hacmini %11 azaltan, bobreklerden idrar ¢ikisi arttiran bir yontem
(ditiretik)ile saglanmistir.

Tiim yaris mesafelerinde kogma performansi zayiflamig fakat daha uzun
yariglarda daha fazla performans zayifligi goriilmiistiir (Ozer &Sentiirk.
2017).

(Burge.,1993), 2000 m simule edilmis kiirek performansinda
hipohidrasyonu incelemistir. Genellikle, normal susuzluk durumuna kiyasla,
hipohidrasyon durumunda kiirek ¢ekilen mesafeyi tamamlamak 22 saniye
daha uzun siirmiistiir. Hipodrat durumunda ortalama gii¢ kayb1 %4 idi. Orta
derece ve yogun derecede, bisiklete binmede hipohidrasyonunun ters etkileri
iizerine iki ayr1 inceleme yapilmistir. Her iki incelemede de, goniilliilere, ya
higbir sey icmeden yada ancak kaybettikleri s1vi miktarmi karsilayacak kadar
sivi igecek igmek sartiyla, 55-60 dakika bisiklet kullaniminin hemen
arkasindan yiiksek yogun performans testleri yapilmistir.
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(Walsh et all.,1994), ancak hipohidrasyonu onlemek igin yeterince sivi
icecek igen kisilerin,VO? maksimali %90 oraninda bisiklet cevirdikleri
zaman, bitkinlige varma siirelerinin daha uzun oldugunu rapor etmislerdir.
Onlarm incelemeleri ayn1 zamanda, bisikletcilerin, egzersiz swrasinda sivi
icecek ictiklerinde %6.5 oraninda daha hizli performans siirlisii yaptigini
gostermistir.Bu incelemeleri ayni zamanda hipohidrasyonun zarar veren
etkilerinin egzersiz performansi submaksimaldir.

Bu incelemeler, submaksimal yogunluk egzersizinde, bir sahsin 1s1
gerginligine tolerans gdsterme kabiliyetindeki hipohidrasyonun etkilerini
gOstermistir. Ayrica bu incelemeler sivi icecek igen insanlarin sicakta
egzersiz yapmaya uzun siire devam edebildiklerini gostermektedir. Fakat
yeteri kadar igmeyenler bitkinlikten dolay1 egzersizi birakmak zorunda
kalmiglardir. Hipohidrosyan sadece egzersiz performansini zayiflatmakla
kalmaz ayni zamanda 1s1 gerginligine tolerans derecesini de disiirir.
Hipohidrasyon, tlimli ve sicak iklimlerde yapilan egzersiz sirasinda viicudun
asil 1s1s11 yiikseltmektedir. Egzersiz sirasinda, kritik bir su eksikligi seviyesi
olan %1 viicut agirligi, viicudun kendi 1sismi yiikseltmektedir.

Is1 stresi iginde yapilan egzersiz sirasinda, su miktar1 azaldikg¢a viicudun
kendi 1sis1 yiikselir. Her bir viicut agirligi orami eksilmesinde kendi 1sist
yaklasik 1.23 *C artar. Egzersizden once fazla sivi igecek icilmesi yine
egzersiz 6ncesi viicudun kendi 1sisin1 diiglirmiistiir. Bu, kalori degerinin siviy1
isitmasmdan dolayidir. Egzersiz gergekte, egzersizden once bulunan farki
etkilememistir. Hiperhidrasyon, ¢alisma sirasinda 1s1 dagilimma yardimci
olmamigtir. Birgok incelemeler, ¢ok su veya su-elektrolit soliisyonlari
icererek hiperhidrasyonu baslatma c¢aligmalar1 yapmistir. Bir problem vardir
ki o da, sivt viicuttan ¢ikmaktadr.(idrar olarak). Bazilari, gatorade gibi
icecekleri igtiginiz zaman ve normal hava sicakliginda dinlendiginiz zaman
viicudunuz ¢ok miktarda sivi tutabilir.

2. Su Elektrolit Kayb:1 Ve Egzersizde Yenilenme
2.1. Egzersizde Ter Kaybi

Viicudun 1 kg suyu atabilmesi i¢in 26 mj veya 620 kcal. ye ihtiya¢ vardir.
Yiiksek viicut nemi ile yapilan egzersizler yiiksek viicut sicakligi ile yapilan
egzersizlerden daha zordur. Nedeni ise viicuttaki yiiksek nemin viicudun
terlemesini zorlagtirmasidir. (Piwonka, 1965) ‘nin yapmis oldugu arastirma
sonucunda miisabik olan ile miisabik olmayan sporcular arasinda terleme
farklilig1 gortilmiistir.

Nemli ortamlarda antrenman yapan kisi eger alisik degilse normalde
siirekli nemli ortamda antrenman yapmaya alisik kisiden daha fazla
terlemektedir. Daha fazla suya ve gatorate gibi iceceklere ihtiyag
duymaktadir. Antrenman veya yarigma sonrasi ayni sicaklikta veya nemli
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ortamda kalmaya devam ederse sporcu elektrot kaybetmeye devam edecektir.
Sporcu olmayan veya antrenman yapmayan kisiler bile nemli ortamda
normalin Gistiinde suya ihtiya¢ duyar. Bu miktar 2-3 kat1 kadardir. Antrenman
yapan kisilerde su kaybmim ne kadar oldugunu anlamanm en kolay yolu
tartmaktir.

2.2. Elektrolit Kaybi

Viicuttaki elektrot kaybi kisiden kisiye degismektedir. Terleyen viicudun
ne kadar su kaybma ugradigimi gozle anlamamiz miimkiin degil. Tartilarak
daha saglikli sonu¢ almmaktadir. Her viicudun ne kadar terledigini gozle
gormemiz nasil mimkiin degilse sodyum kaybimi da gdrmemiz miimkiin
degildir. Her kisi degisik miktarda tuz yemekte oldugundan, degisik miktarda
disar1 atmaktadir. Bir giinde 5 litre su kaybeden sporcu asagt yukar1 15 gr tuz
kaybetmektedir. Idrarda bu tuz kaybi terleme kadar olmamaktadir.

Agir antrenman yapan ve fazla miktarda su kaybeden kisilerin ekstradan
tuza ihtiyaci vardir. Terleme yolu ile atilan potasyumun disaridan ¢ok fazla
alinmasma gerek yoktur. Ciinkii viicutta potasyum fireten kas, ciger ve
kirmizi kan hiicreleri bulunmaktadir. Yine antrenman yapan kisilerde az
miktarda magnezyum kaybi olur. Bazi insanlarda magnezyum kaybindan
dolayr kramplarin, kas kasilmalarmm oldugu diisiiniilmektedir ve bunun
karsiliginda gatorade veya su icilmesi gerektigi savunulmustur. Ancak her
aragtirmact ayni fikirde degildir. (Senay ve Christensen 1965) yilinda
yaptiklar1 arastirmaya gore su ve gatorade gibi igecekleri igenlerin su ihtiyaci
kargilanmakla birlikte viicut dereceleri normale diigmiistiir. Sporcu 40
dakikadan sonra susuzluk hissetmeye baglar.

Gatorade, powerade gibi enerji igeceklerin hepsi amaglar ve igeriklerle
tiretilmektedir. Sodyum kaybina ugrayan sporcularin sodyum kaybini
kargilamas1 amacidir. Sodyum igeren bu igecekler viicut metabolizmasmin
daha iyi ¢aligmasini saglamasmi saglar.3-4 saat antrenman yapan sporcularda
tuz kayb1 olusmaktadir. Ancak ¢ok dikkatli geri alinmalidir. Fazla tuz kaybi
Oliimlere nede olabilir. Alinacak miktar yaklasik 20-40 ml olmalidir.

2.3. insan Bedenindeki Su

Insan bedeninin su icerikleri 3grupta toplanir. Emilen Su, Gidalarin
i¢cindeki Su, Baz1 sivi kaynakli gidalar i¢indeki sudur.

2.4. insan Bedeninde Suyun Kullanimi

Su Insan bedeni i¢in elzemdir. Insan organizmasmim ortalama %601
sudan olugmaktadir. Insan viicudu bazi énemli komponentler yoniinden suyu
alir.
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Bunlar sunlardr:
a. Gidalarin viicuda alinmasi
b. Sindirim rahatlamas1
C. Toksinlerin atilmasi
d. Beden 1sismin dengelenmesi

Antrenmanlar ter ve solunumla insan bedeninde 0nemli miktarlarda sivi
kaybolmaktadir.

2.5. Egzersiz ile beraber ne kadar su i¢ilmesi gerekir?

Yapilan aktivite ve yogunluguna bagli olarak, ortammn sicakligma ve
aktivitenin siiresine baglidir. Ortalama harcanan her 1000 kilo kalori i¢in, bir
litre suyun alinmasi gerektigi bilinmektedir.

Antrenman arkasinda meydana gelen viicut kompozisyonu farkliliklar:
once beden yaginin azalmasi sonra da toplam viicut agirhgindaki hafif
azalma ile tanimlanmaktadir (Fox 1988).

2.6. Su kullanimi ve i¢cimi?

Su i¢cimi 3 sekilde degerlendirilir. Bunlar; Antrenman Oncesi, sirasi ve
sonrasidir. Antrenman sirasinda su alimi antrenmanin kapsamina, ortamin
sicakligma baglhidir.

Bilim adamlar1 bir saatin altindaki hareketler ve egzersiz igin en uygun
stvi alimi konusunda su alimimi konusunda birlesmisledir. Bu sebeple bir
saat ve onun altindaki hareketlerde ve egzersizde belli siirede (20 dak) bir
bardak su takviyesi esastir.

Antrenman sonrasi su kullanimindaki degerlendirme idrarin rengidir.
Idrarm rengi agik oluncaya kadar sporcunun su igmesi tavsiye edilir. Ayrica
beden agirhigr ile su alinimi konusunda iligki vardir. Beden kiitlesi arttikga
stvi alimi da artacaktir.

2.7. Suyun kullaniminda derecesi olmahdir?

Bireylerin ya da sporcularin su kullaniminda konusunda sogukluk
derecesi bilim uzmanlarinca farkli sekillerde yorumlanmaktadir. Ozellikle
dogru sanilan ama yanlis bilinen bir ger¢ek vardir ki oda egzersiz ve sonrast
“soguk su “i¢ilmemesi yoniindedir.

Antrenman esnasinda ve bitiminde termo-regiilasyon (artan viicut
sicakhigmm dengelenmesi)igin 6zellikle soguk su i¢imi yararhidir. Bilim
uzmanlar1 suyun soguklugunun belli derecede (5-10 derece arasi)’n1 tavsiye
etmektedirler. Hareket ederken aktivite halinde iken yine su igilmesi
onerilmektedir.
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Sporun sekli ne olursa olsun insan bedeninin susuz birakilmamasi
gerekmektedir.; fakat kosarken ¢ok su igmek ve gok sik araliklarla su igmek
performansinizi énemli derecede etkileyecektir. Boylelikle sindirim sistemi
icerisinde ekstradan su siskinlik hissi yaparak rahatsiz edecektir (Tatlic1 ve
Cakmakeci, 2021). Ortalama 15 ya da 20 dakikada bir yudum su igmek daha
yararl olacaktir.

Viicudumuzun 1s1 artis1 ile beraber korteks alanindaki termogiilatif
alandan (buharlagma, terleme, yayilma) seklinde 1sty1 viicudumuz
dengelemek icin atarken mevcut su mineral dengesinin yerine konulmasi
performans ve kassal ihtiyag yoniinden olduk¢a 6nemlidir.

2.8. Ergojenik destek ya da takviye nedir?

Sportif performanst iyilestirmek amaciyla 6nemli besin maddelerinin
kullanimidir. Bir bagka bakig agisindan ergojenik yardimcilar motorsal
ozellikleri olarak artiran yontemlerdir (Tatlici, 2021). Bu maddeler sentetik
yapida olmadiklar1 i¢in spor i¢in uygun olmayan farkli tiirevde
degerlendirilen maddeler degildirler (Tatlici & Cakmakei, 2009). Bunlar
enerji sagalan 6zellikle fitoterapik gidalar( bal, pekmez v.b) grubundaki ve
benzeri iirlinlerdir. Gergek etkileri sunlardir: Bira mayasi orta diizeyde b
vitamini  icerir.  Yapilan analizlerde higbir  ergojenik  etkisine
ulagilamamistir. Fakat bazi gidalar agisindan icerisinde gelisen zararlt
mikroorganizmalar  baz1  hastaliklara veya alerjik  reaksiyonlara
nedenolabilmektedir.

Polen yapisinda % 50 civarinda karbonhidrat bulunur. Buda sporcularda
enerji verici madde olarak kullanilir. Fakat bazi bazi kisilerde tehlikeli
boyutlarda alerji yapar.

2.9. Alkol kullaniminin ve Antrenman?

Alkol’un profmil degeri 6zellikle uyarict ya da zehirleyici etkiye sahip
olabilmektedir. Tiiketilen miktar fazla oldugu takdirde sinir sistemi {izerine
yatistirici ya da uyusturma etkisine neden olmaktadir.

Amerika Spor Hekimligi koleji alkol iizerine yaptig1 deklarasyonla
(1982)

Reaksiyon zamani bozdugu, el géz koordinasyonu, propioseptif yetigi ve
koordinasyon gibi 6zellikleri olumsuz etkiler. Ayrica oksijen kullanimi, kalp
atim hizi, kalp atim hacmi, kas kan akim1 solunumsal mekanizmalari etkiler.
Baz1 motorsal 6zellikleri olumsuz yonde etkiler. Yogun kullanimi sonrasinda
karaciger, kalp, beyin, kas hastaliklar1 ve liime yol agabilir.

Yapilan bilimsel arastirmalar insan bedeninin susuz kalmasmnin spor
sirasinda kisinin direncini onemli dl¢lide azalttigini ortaya koymaktadir.
Susuzluk, viicudun agir egzersizlere verdigi hormonal ve metabolik tepkiyi
de olumsuz etkiler. (Agikada, 1990; Bozoglu & Arslan, 2020).
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Antrenmanin bagisiklik sisteminin g¢esitli yonlerine etkisi kadar, Ayrica
antrenman tlirliniin ve yogunlugunun se¢imine bagli olarak bedenin gerek
duydugu likit alimi yasamsal fonksiyonlar kadar siirdiirebilir sportif
performans igin ayrica dnemlidir. (Akgiin, 1993). Geregi kadar alinmayan
stvi alimi &zellikle sportif performanst direk olumsuz etkilediginden, uzun
siireli mukavemet isteyen spor branglarinda sporcularinda sivi aliminin
saglanmasi ¢ok onemlidir. (Burke ve ark. 2015.; Paik ve ark. 200).

Enerji alimi igin sporcularin dikkat etmesi gereken 6zellikler;

* Saglik ve sportif performansin devamliligi ve siirdiiriilmesi igin, enerji
ve besinin yeterli tiiketilmesi 6nemlidir.

* Sportif bransa 6zel, yagsiz beden agirhigmin devamliligmm saglanmasi

» Egzersiz sonras1 maksimal toparlanmay: ve likit dengesini saglamak
elzemdir. (Insel ve ark. 2004; Pekel ve ark. 2020; Bozoglu ve ark. 2021).

Sporcularin enerji gereksinmeleri ve dikkat edilmesi gereken bazi temel
unsurlar;

* Saglik ve sportif performansin devamliligi ve siirdiiriilmesi i¢in, enerji
ve besinin yeterli tiiketilmesi dnemlidir (Karaca & Bozoglu. 2021).

* Sportif brang 6zel, viicut yag ve yagsiz kiitlesinde devamliliginin
saglanmasi ( Demirel ve ark. 2021).

» Egzersiz sonras1 maksimal toparlanmay:1 ve likit dengesini saglamak
elzemdir. (Insel ve ark. 2004)

Potasyumun Onemi, hiicreler i¢inde % 90 oraninda bulunur, sodyum ile
birlikte viicut sivilarinin sivi-elektrolit dengesinin korunmasini saglamaktir.
Viicudun yorgunluk maddelerin hiicrelerden uzaklastirilmasinda sinir kas
igbirliginin saglanmasi bazi norolojik durumlarda ve insiilin salinimmda
gorev alir.

Sodyumun Onemi, Viicudun Asit-baz dengesinin diizenlenmesinde, klor
ve bikarbonatla birlikte ve hiicrenin i¢indeki ¢Oziinmiis maddelerin
olusturdugu su alma istegi ve korunmasinda dnemli rol oynamaktadir. Ayrica
kas kasilmasinda Sinir aktivasyonunda, sivi dengesinde de rol alir. Giin
icinde belli oranda yiyeceklerle alinmasi yeterlidir. Eksikliginde kas
yorgunlugu, solunum gii¢liigii ve istah kaybi; fazlaliginda ise yiiksek tansiyon
gibi saglk ile ilgili sorunlar olusabilir. Asir1 terleme ve diarede (ishal)
sodyum kaybi fazla olur. Egzersiz sonrast karbonhidratin sivi yiyecek ve
iceceklerden olugmasi nerilmektedir.

Magnezyumun Onemi, Insan saghigi agisindan en etkin ve 6nemli
minerallerden birisidir. insan viicudunda belli oranda bulunur ve bunun %
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50si iskelet sisteminde, Ayrica yumusak dokular igerisnde, karaciger, kaslar,
bir miktarda da hiicre i¢i sivilarinda bulunur.

Sonu¢ olarak, mevcut verilere gore ¢alisma, denge performansi uzun
siire sonra azalir. Sivi alim ile birlikte egzersiz ve sirasinda motorsal
ozellikler agisindan ozellikle dengenin bozulmasmi 6nleyebilir. Hidrasyon,
egzersiz sirasinda dogru bir kas etkinligini korumaya yardimci olur. Yorucu
egzersiz diisiik kas verimliligi nedeniyle postiiral yapilarda da sivi alimimi
eksikligi performans diisiireceginden yeterli sivi alimi énemlidir. (Gauchard
ve ar. 2002).

3. Kaynakc¢a
Agikada, C; Ergen (1990), E:Bilim ve Spor. Biirotek Matbaasi. Ankara.

Akgiin N. (1993). Egzersiz Fizyolojisi. Ege Universitesi Basimevi. zmir.
1.Cilt. Sayfa 175

Bailey, D. M., Erith, S. J., Griffin, P. J., Dowson, A., Brewer, D. S., Gant,
N., et al. (2007). Influence of cold-water immersion on indices of
muscle damage following prolonged intermittent shuttle running.
Journal of Sports Sciences, 25, 1163-1170

Banfi, G., Melegati, G., & Valentini, P. (2007). Effects of coldwater
immersion of legs after training session on serum creatine kinase
concentrations in rugby players. British Journal of Sports Medicine,
41, 339

Barr SL (1999). Effects of dehydration on exercise performance. Can J
Appl Physiol 24:164-72.

Barry M. Popkin, Kristen E. D’Anci, and Irwin H. Rosenberg Water
(2010), Hydration and Health Citations: 33

Bozoglu, M. S., Uniivar, B. S., Taskin, M., & Budak, H. (2018). Elastik
Bantlarla Yapilan Direng¢ Egzersizlerinin Aktif Eklem Posizyon
Hissine Etkisi. Uluslararas1 Multidisipliner Akademik Aragtirmalar
Dergisi

Bozoglu, M. S., & Arslan, F. (2020). Recreational Sports And Ideal
Health Aspects. Different Approaches To Sport Sciences, 79.

Bozoglu, M.S (2021). Covid-19 Pandemi Siirecinde Fiziksel Uygunlugun
Korunmasi Agisindan Fiziksel Akivite. UBAK. Ankara.

Burke, LM. Clinical Sports Nutrition. McGraw Hill, (2015).Insel P.,

Turner RE., Ross D., “Nutrition”, Secon edition, American Dietetic
Association, Jones and Bartlett Publishers, pp. 317, Canada, 2004.

191



INSAC Sport Sciences Chapter 13

Casa DJ, Armstrong LE, Hillman SK, Montain SJ, Reiff RV, Rich BSE,
Roberts WO, Stone JA (2000). National athletic trainers’ association
position statement: fluid replacement for athletes. J Athl Train 35:
212-24.

Demirel, M., Alper, K. A. Y. A, Budak, D., Bozoglu, M. S., & Yusuf, E.
R. (2021). Effect of Covid-19 Pandemic on Recreational Awareness
and Quality of Life. Turkish Journal of Sport and Exercise, 23(2),
197-207.

Frederick 1. Burge, (1993)MD Department of Family Medicine,
Dalhousie University; and Palliative Carz Program, Chnp Hill
Medical Center, Halifax, Nova Scotia, Canada

F.N.Craig and E.G.Cummings (1966) US Army Edgewood Arsenal,
Chemical Research and Development Laboratories, Edgewood
Arsenal, Maryland

Fox, E.L. (1988). The physiological basis of physical education and
athletics. (Cev. M.Cerit), Ankara: Bagirgan Yayimevi.

Gauchard GC, Gangloff P, Vouriot A, Malli¢ JP, Perrin PP (2002).
Effects of exercise-induced fatigue with and without hydration on
static postural control in adult human subjects. Int J Neurosci
112:1191-206.

Giiler D. (2018). Egzersiz ve Besinler Isbn 978-605-5989-42-2 — istanb

Judelson DA1, Maresh CM, Farrell MJ, Yamamoto LM, Armstrong LE,
Kraemer WJ, Volek JS, Spiering BA, Casa DJ, Anderson JM.(2007)
Effect of hydration state on strength, power, and resistance exercise
performance.  Medicine and  Science in  Sports and
Exercise, 39(10):1817-1824

Karaca, Y., & Bozoglu, M. S. (2021). Investigacion sobre las actitudes de
los estudiantes de secundaria hacia el deporte. Apuntes
Universitarios, 11(4), 515-530.

Lc Senay Jr, MI Christensen (1965) Changes in Blood Plasma During
Progressive Dehydration, Https://Doi.Org/10. 1152/Jappl. 1965.
20.6.1136

Lane, K. N., & Wenger, H. A. (2004). Effect of selected recovery
conditions on performance of repeated bouts of intermittent cycling
separated by 24 hours. Journal of Strength and Conditioning Research,
18, 855-860.

192



INSAC Sport Sciences Chapter 13

Ozer, O., & Sentiirk, A. (2017). Rekreasyonel amagl fitness yapan
bireylerin egzersiz motivasyon, beslenme degisim ve fiziksel aktivite
diizeylerinin arastirilmasi. Akademisyen yayim evi.

Paik 1Y., Jeong MH., Jin HE., Kim Y1., Suh AR., Cho SY., Roh HT., Jin
CH., Suh SH.( 2009.), “Fluid replacement following dehydration
reduces oxidative stress during recovery”, Biochem Biophys Res
Commun, 383(1), pp. 103-7,

Pekel, H. A., Aydos, L., Uzun, A., Bozoglu, M. S., & Demirel, M. (2020).
The Effect Of Zumba And Reformer Exercises On Female Body

Composition. International Journal Of Eurasian Education And
Culture. 5(11):2316-38.

RW Piwonka, S Robinson, VL Gay (1965) Preacclimatization of men to
heat by training, https://doi.org/10.1152/jappl.1965.20.3.379

R. M. Walsh, T. D. Noakes, J. A. Hawley, S. C. Dennis (1994) Impaired
High-Intensity Cycling Performance Time at Low Levels of
Dehydration, Int J Sports Med ; 15(7): 392-398

Schniepp, J., Campbell, T. S., Powell, K. L., & Pincivero, D. M. (2002).
The effects of cold-water immersion on power output and heart rate in
elite cyclists. Journal of Strength and Conditioning Research, 16, 561—
566.

Tatlici, A. (2021). The effects of acute beetroot juice supplementation on
lower and upper body isokinetic strength of the wrestlers. JOURNAL
OF MENS HEALTH, 17(4), 249-254.

Tatlici, A., & Cakmakci, O. (2021). Exercise and Lymphatic
System. Turkish Journal of Sport and Exercise, 23(2), 150-154.

Tatlici, A., & Cakmakci, O. (2019). The effects of acute dietary nitrate
supplementation on anaerobic power of elite boxers. Med. Dello
Sport, 72, 225-233.

Uzun, A., Akbulut, A., Erkek, A., Pamuk, O., & Bozoglu, M. S. (2020).
Effect of age on speed and agility in early adolescence. International
Journal of Applied Exercise Physiology, 9(8), 168-175.

Wilcock, 1. M., Cronin, J. B., & Hing, W. A. (2006). Physiological

response to water immersion: A method for sport recovery? Sports
Medicine, 36, 747-765

193



INSAC Sport Sciences Chapter 13

194



INS@

www.insackongre.com
insackongre@gmail.com






